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الفصل الأول: 
التعريف بالتايكوندو / الرياضة - الفنّ - الفلسفة 


١‏ - التعريف بالتايكوندو: من المعروف أن الفنون القتاليّة, أي 
يكنْ منشؤهاء قد قامت على أسس فلسفيّة مستوحاة من الحضارات 
العريقة الماضية لك بلد من بلدان المنشأء وتركزت على قيم محدّدة 
فلت فرينا تمن أعرق تقالينك الشعلي العوو .وسين أعماق جاده 
القومين» فانعكس كل هذا في الفنّ القتالي المراد تعليمه ونشره. 
والتايكوندو فنٌ من هذه الفنون القتاليّة» لما مبادثئها وأسسها 
وفلسفتها وروحهاء وليست مجرّد رياضة أو هواية بمارسها المرء في 
ويقوم فنّ التايكوندو على أساس حركات اليدين واليّجْلين 
الدفاعيّة والهجوميّة» ويتميّز بتركيزه على الركلات» وعلوّهاء وقوّمهاء 
وسرعتها. 
والتفسير الأشيع للفظة تايكوندو هو أتما "فِنٌ استعمال 
اليدين والرّجْلين". ولكن هذه اللفظة تتألّف من ثلاثة أقسام: 
١‏ - تاي 136: وتعني القفز عاليّاء أو الضرب بالقدم 


والرّكل. 


ف التايكوندو: فلسفة وحياة 


؟ دكوان 1202: وتعني القبضّة: أو استعمال 
القبضة للهجوم أو الدفاع. 
*' - دو 0ل: وتعني الفنٌّ والطريقة. 
وعلى هذا الأساس فإِنٌ اجتماع هذه الأقسام اللفظيّة الثلاثة 
في لفظة "تايكوندو" يعني: فنّ استعمال اليدين والبّجْلين. وقد يعني 
أيضًا: "فنَ القتال بلا سلاح". وهي فنّ كوري في أساسه, تطوّر مع 
الزمن حيٌّ صار على ما هو عليه اليوم» وهو من أبرز الفنون القتاليّة 
في العالم. 
؟ > روح التايكوندو: غالبا ما نقع في التباس بين لفظتي "فكر" 
و"روح". وف الحقيقة فإِنّ بين اللفظتين فارفًا معنويًً مهمًّاء لأنْ لفظة 
"فكر" تمَثّل لنا النشاط غير المادّيٌ الذي يقوم به العقل والخيال 
البشريّين» أي التفكير» في حين أن الكلمة "روح" يراد بما هنا الذكاء 
غير المادّيّ الذي يجعل التفكير الإنسائيّ قائمًا على أساس القيم. 
فالقيم والارتباط بما هنا هو الذي يميّر الفكر عن الروح خصوصًا. 
والمقصود ب"روح التايكوندو" تفكير الإنسان المنتظم ونظامه 
متمد تمرح قدرين: النايكونااو: :وذلاك: عن كينت الخساة 
قدرة على تقويم الأمور بشكل صحيح؛ وعلى التصرّف بفاعليّة 
وتصميم» نتيجة التمرين المستمرٌ. وينعكس هذا على حياة الإنسان 
كلّهاء فإذا واجه صعوبة ما عرف كيف يتصرّف» وكيف يجعل عملّه 


4. 
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وتقوم روح التايكوندو على ثلاثة أشياء» هي: التقنيّة» والفنّ 
والفلسفة (المرتبطة بالقيم التقليديّة). 
“ - علاقة التمرين المستمر بروح التايكوندو: يمكننا أن 
نعتبر أن امتلاك التقنية والمهارة أمر أساسيئ في التايكوندو» ولا غنى 
عنه؛ ذلك لأنَ كل القيم التي يقوم عليها هذا الفنّ القتاليٌ تنطلق من 
التقنيّة والمهارة واكتسابحما. وهكذاء فإنَ "روح التايكوندو" تبدأ من 
هناء وتتفتّح من خلالهماء وتتكامل. 

ون الواقع» فإِنّ تلميذ التايكوندو يقوم بتمرين مستمر» ويبذل 
في خلاله مجهودًا قويً من أجل الحصول على مهارة تتطور باستمرار؛ 
كما يؤدّي النماذج (البومسيات 000721565) التي لها خلفيّة فلسفيّة 
من أجل تطوير مهارته» والارتقاء من مستوى إلى مستوى أعلى, 
وعارس القتال الحر 61816 والقتال المتَّمّق عليه 08تدتةمة؛ والدفاع 
عن الس 

ولعلٌ الحركات الني تعتبر ردّات فعل هي من أبرز مرتكزات 
المهارة والتقنيّة في التايكوندوء لأنّ خلفيّتها قائمة على أساس تأثّر 
الإنسان بمحيطه. والتفاعل معه, والتواصل مع كل فعل فيه» ووعي 
هذا الفعل. وهكذاء فإِنٌ تلميذ التايكوندو يبدأ تدريبه بالتركيز على 
رد الفعل في المرحلة الأولل» حتى يصل إلى وعي تام با محيط» وبقدرة 
واضحة على التفاعل معه بإرادة» فتغدو حركاته اللاإراديّة (وهي 
الحركات القائمة على رد الفعل) جزءًا من حركاته عمومّاء ومن تقنيته 
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ومهارته» من غير أن يحتاج إلى التفكير فيهاء لأتما قد باتت جزرءً 
طبيعيًا من تصرفاته. 
وعلى هذاء يصير التفاعل» تدريجيّاء بين ممارس التايكوندو 
وبيئته طبيعيًا وبديهيّاه ويتمكّن, بالتالي» من السيطرة على محيطه؛ من 
خلال تملّكه التامٌ لتقنيّة هذا الفنّ الرياضين. ولكن لكي نصل إلى 
هذه الحال» لا بدّ من التمرين الجدّي والمستمرٌء الذي يطوّر 
العضلات والذهن في آن: يطوّر العضلات» فتصير أقوى لتأدية 
الحركاتء. وبالتالي لامتلاك المهارة والتقنيّة؛ ويطوّر الذهن» فيصير 
أقدر على التركيز والتكيّف مع واقع الحال التي نكون فيها. 
وتقوم روح التايكوندو على المبدإ الإنسائي الأساسىّ: 
التطوّر؛(" وهو مبدأً لا يمكن أن نصل إليه إِلّا بالمواظبة على 
التدريب» كما رأينا. من هناء نجمع بين الأسس الثلاثة التي تقوم 
عليها "روح التايكوندو": 
١‏ - التقنيّة (المهارة): ونصل إليهاء كما ذكرنا قبل 
قليل» بالتمرين المستمدٌ لتحسين الأداءء وامتلاك القوّة 
الجمسديّة (قوّة العضلات والسرعة واللياقة البدنيّة)» 


' - هذا التطوّرء في الفلسفات الشرقيّة» يبدأ بالجسدء ليمتدٌ إلى الروح» وعندها يبدأ الإنسان 
بالتسامي؛ لهذا السبب نجد أن البومسي الأخيرة من بومسيات التايكوندو بنظام الاتحاد العالميّ 
77117 يدعى "إيليو" 1110: أي الإشراق, والمقصود يه هو الإشراق الروحيم بشكل خاصٌ. 
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والقوّة الذهنيّة الكافية (التركيز وسرعة البديهة 
والتصرّف). 

؟ - والفنّ: الذي يصير روحًا من الجمال المتكامل؛ 
يستغرق مجموع الحركات والتقنية والأداء. فإذا نظرت 
إلى حركات اللاعب الماهر وجدها متناسقةً» دقيقة 
نموا ع يعظييا كن عام 

*' - والفلسفة: التي تكتمل في مبد! التايكوندو 
الأسمى: التطوّر وهو مبدأ يقود إلى التناغم التامٌ بين 
الفكريّ والجسديّء أي بين الروح والمادّة. وف هذا 
المعنى أيضًا نجد مفهوم الفنّ» ونمو التقنيّة. بكلمة 
أخرى» المقصود بالتطوّر هو الوصول تدريجيًا إلى حال 
من التوخٌّد بين قوّتنا المادّيّة وقوانا الروحيّة وجمعهما 
معًا حتى لا انفصام بينهماء من أجل تكامل الحياة 
فينا. ولعت هذا الأمر يظهر تأثرًا واضحًا بالفلسفتين 
البوذيّة والكونفوشيّة بشكل خاصض.7") 


' - الفلسفة البوذيّة (أي تلك التي أرسى دعائمها بوذا) تقوم على تحليل العالم بظواهره الطبيعيّة 
بطريقة منطقيّة» وعلى تدريب النفس لترتقي شيئًا فشيئّاء وتتسامى ف طريق الحكمة؛ مراعية مبدأ 
الزهد والتقشف, من أجل تحرير العقل من قيود الجسدء ولكنّ الجسد السليم هو الذي يمكن أن 
يفيد الروح في تساميهاء لأنّ هذا التسامي لا يتمٌ من غير أداة سليمة» بشرط ألا تسيطر الأداة 
على الروح. 
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لقد كان هم كورية» عبر الزمن» أن تدافع عن نفسهاء وتتنبّه 
ل أطماع جارتيها: اليابان» والصين. لذلك روجت بين الناس روحًا 
دفاعيّة قوميّة» تقوم على أساس فلسفة "سيون" التقليديّة. وتبقٌ 
المقاتلون الكوريّون هذه الروح على أتما "روح قتاليّة" 136121 
اتتزمة» وتحلى هذا في منظّمة شباب "هوا رانغ" (هوا رانغ دو) التي 
ظهرت خلال حكم سلالة سيللاء والتي ضحّى شبابها بأنفسهم في 
سبيل الدفاع عن وطنهم وملكهم.؛ على اعتبار أن شعارهم كان: "لا 
تراجع في القتال". وقد أسهم هؤلاء في إسقاط المملكتين الأخريين: 
كوغوريو وبايكجي من أجل توحيد كورية» وتحدّر منهم أساس "روح 
التايكوندو' . 

وقد كانت بعض الآراء الفلسفية الأخرى؛ إلى جانب فلسفة 
"سيون" وروحهاء مثّلت أدوارها في صياغة "روح التايكوندو", 
كفلسفة سيو كيونغ داك ع1ن([-8 19:02 5860 الذي قال بمبدا 
"الطاقة الروحيّة المنبّهّة", وهي الطاقة التي من شأتما أن تنبّه كلَ ما في 
الإنسان؛ وفلسفة يي توي غي 076 101 1لا الذي قال بمبدإ 


أمَا الكونفوشيّة فمنسوبة إلى الفيلسوف الصيقّ كونفوشيوس» وتقوم على الأخلاق 
والآداب» وطريقة إدارة الحياة العامّة مع التقيّد كحما. وهي تدور حول وحدة الذات الفرديّة للإنسان 
والإله» ويمكن أن يتم هذا من خلال التأمّل في نظام الكون؛ لذا يكون اكتساب الحكمة أمرا 
جوهريًا في الكونفوشيّة» تمامًا كما هي الحال في البوذيّة. 


7 التايكوندو: فلسفة وحياة 


"الطاقة الروحيّة الصراعيّة"() المتجلية في قوى الفكر الأربعة: النزعة 
إلى الخير» والاستقامة, واللياقة؛ والحكمة؛ كما تتجلّى في السبعة 
الأحاسيس: السعادة» والغضبء والأسفء واللذة» والحب»ء والرذيلة 
والجشع. وقد أثْرت فلسفة يول غوك 0016 1لا27 الذي كان لقبه 
"كونفوشيوس كورية" ف تطوير "روح التايكوندو"؛ ودعا إلى التطوّر 
الذاقي من أجل حياة نقيّة» صافية» وإلى النزاهة) والتعلّم ممع هرد 
أجل تطوير الذات والارتقاء بالروح. 

وعلى هذاء فَإِنُ التايكوندو قد أخذت من الفلسفات 
المذكورة» وأضافت إليها ما يناسبها من فلسفة الديانات: البوذيّة 
(التي أخذت منها مبدأ الوعي القوميئ)» والكونفوشيّة (التيى أخذت 
منها مبدأ الوفاء البَنَوِيّ والطهارة)» والتاويّة(" (التي أخذت منها 
الأداء التكتيكين). لذا يمكننا أن نقول إِنْ فنّ التايكوندو التقليديّ لا 
يهدف إلى اكتساب القوّة والمهارة من أجل الدفاع عن النفس 
وحسبء بل يهدف أيضًا إلى تطوير نفوسنا وتحسينها عن طريق 


' - هناك أنموذج 119711118 تاكوندو في الاتحاد العالمي للتايكوندو 1117 يحمل اسمه. وهو 
الأنموذج السابع. 

" - هناك أنموذج 11911118 تاكوندو في الاتحاد العالمي للتايكوندو 1117 يحمل اسمه» وهو 
الأنموذج الخامس. 

” - التاويّة تقليد صيني فلسفيّ» تدعو إلى العيش بوئام مع التاو» وهو مبدأ كل شيءء يحتوي 
على السلب والإيجاب» وتحتلف مع الكونفوشيّة في عدم تركيزها على النظام الاجتماعيّ والطقوس 
الحامدة. 
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نذرها لنصرة العدالة » واحترام المسؤوليّات والنهوض بيماء ونشر فكرة 
المساواة الإنسانية. 
4 - التايكوندو والقيم: تقوم التايكوندو على محورين أساسيّين: 
الروح القتاليّة 2508111211512 وروح القيم (720101119 التي تقترن 
بالفّ» ويقال لها "دو" 00. وذلك لأنَُ التايكوندو تنمي الروح 
بممارسة التمرين الذي يصير» مع الوقت» ضربًا من الطقس 1100121 
لارتباطه بقيم علياء وإحالته إليها. فليس التمرين من أجل اكتساب 
المهارة فقط. بل من أجل الوصول إلى حال التكامل بين الذهن 
والجسد. والجمع بين التمرين (الروح القتاليّة) والقيم (روح القيم) يقال 
له: تشونغ 01028. 

من هناء يمكننا أن نقول إن التايكوندو تربية تقوم على فلسفة 
خاصّة, ركيزتها الأولى "القيم القتاليّة" التي تجعل الإنسان يمتلك طريقة 
تصرّف وتفكير سويّين» وأساسها التواضع» وحب الآخرين. 

وفي مجال الفلسفة فإِنّ ال"دو" كان هو في الأساس. وهو المبدأ 
الذي يخترق كلّ شيء, لأنّه أعلى من كل تمييز» » فليس هو جزءًا أو 
تابعاء ولا هو كل أي مجموعة أجزاء متكاملة» وليست فيه أجزاء. 
وهو في أصل التايكوندو. 

ويمكن أن نقسم التايكوندو قسمين: 
١-قيمعمليّة:‏ تتفبّح وتنمو من خلال الحركات الأساسيّة 
(الرآات» واللكمات» والركلات» واللكمات...) التي تتميّر بها تقنيّة 


4 
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كل تلميذ تايكوندو. ومن خلال المبادئ العامّة التي تحكم هذه 
التقبيّات (وخصوصًا الفعل ورد الفعل؛ والهجوم والدفاع). 
١‏ - وقيم فكرية: وتقوم على الأسس الثلاثة الأساسيّة للتايكوندو, 
أي: التقنيّة» والفٌ» والفلسفة. 

وعلى هذاء فإِنّ التعبير العمل عن التايكوندو قد استوحى 
مبادئه أساسًا من مظاهر التدريب التطبيقيّة» لأنّ حركات الأيدي 
العارية» والركلات» والدفاع عن النفسء وتمارين اللياقة البدنيّة» كانت 
كلها الفواكد التدريرئة العملية للغايكوتدو . ولمذا السبب» إن مقال 
التايكوندو الأعلى العملئّ يقال له: "موسول" 2/15001 (أي: 
المهارة القتالية)؛ ونعبي بماكل المهارات التي تسمح لتلميذ 
التايكوندو (كلٌ بحسب مستواه) بأن يسيطر على خصمه ويتغلّب 
عليه. 

أمّا الفنّ فقوامه الجمع بين الفكر والروح» وبين المادّيّ 
والروحي» والتعبير عنهما بفعلٍ ما يُظهر هذا الاثفاق الذي لا 
ينفصم. وعندما يخصّص المرء كلا من الجسد والروح لتطوير 
التايكوندوء فيه فإنّه يشعر بقدرته على التحقيق, بمعزل عن 
الاعتبارات التطبيقيّة لتطوير التقنيات. ونسمّي فعل ذوبان الاهتمام 
بالتدريب في إرادة تطوير كامل مهارات التايكوندو "مبدأ موياي 
210 (الفن القتالي). وهكذا فإن هذا المبدأ يؤمّن لنا التناغم 
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المنشود بين الجسد والفكرء لكي تصير المهارات القتاليّة فنا أي 
جماليّة مرتبطة بخلفيّة من القيمء لا انفصام فيه بين المادييّ والروحيم. 

وئمة مبدأ ثالث مهجّء يكمل مبادئ التايكوندوء يقال له: 
"مودو" 10 ناجم (المبدأ القعالي)؛ وهو يعني بلوغ الحقيقة المطلقة 
وتحقيق روح القيم (أي ال"دو") التي تعلو على "الفنّ القتالي". 

ولكتنا تلفت إل ان التميبر بين .هذه المبادئ العلاتف أي: 
ال"موسول" 701015001 (المهارة القتاليّة)» وال"موبي" 9:26إنام2 (الفنّ 
القعالج)» وال'مودو" 40ناد: (المبدأ القعال)» لا بد من أن يزول في 
مرحلة معيّنة, فتتحد المبادئ الثلاثة في التايكوندو معًّاء وتزول 
الفوارق بينها. وعلى هذاء فإِنٌ "روح القيم" أي ال"دو" التي تشمل 
المبادئ الثلاثة المذكورة» لا بد من أن تظهر تلقائيّاء شيئًا فشيئاء عبر 
ممارسة التايكوندو. ف"الفن القتاليٌ" لا يظهر فعلًا إلا إذا ظهرت 
"المهارة القتاليّة", وبذلك فهو مرتبط بماء و"المبدأ القتالي" لا يتجلّى 
إلا من خلال ال"مهارة القتاليّة" و"الفن القتالي". أمّا ال"دو" فالفنّ 
لمرتبط بالقيم» ومن هنا فهو القيم المتجلية في الفنٌّ؛ وهو أساس كلّ 
شيء. والتمييز الذي نشير إليه بين الأركان الثلاثة المذكورة ليس إلا 
تميبرًا نظريًاء ولا وجود له في الواقع» ولا سيّما حين يصير تلميذ 
التايكوندو في مرحلة متقدّمة: 
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ل لل 
د 


التايكوندو 

ففي كل مظهر من مظاهر التايكوندوء نجد هذه المبادئ 
الثلاثة المتحدّة في "روح القيم" (أي: ال"دو"). وف الواقع إذا كان 
معنى "تاي" الضرب باليجْلء أو القفز» ومعنى "كوان" الضرب 
بالقبضة (ويعني أيضا: المعركة والقتال)» فإن التايكوندو لا تعني فقط 
مبدأ حركة الإنسان الدفاعيّة والهجوميّة بكك أقسام جسده.» بل تعني 
أيضّاء ومن خلال ما ذكرناء الطريق نحو عالم من السلام» حيث 
الأحكام التي لا مسوّغ لها ثدان وتُضرّب بقوّة. فليس المهمٌ في 
التايكوندو أن نتعلّم الدفاع عن النفس وحسبء بل أن نقيم العدالة 
والسلام في الأرض. بمحذا المعنى فإِنّ تلميذ التايكوندو هو داعية سلام 
وعدالة أُوُلا. 
ه - نظام التايكوندو: للتايكوندو أنظمة محدّدة» كرياضة قتاليّة 
وكفنٌّ قنالي» يقوم على أساسهاء ولا بد منها ليتكامل. ومكن أن 
نختصر أنظمته بأربعة» هي التالية: 
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4 النماذج» أو البومسي )2 وهي ترتكز 
؟ - القتال: وهو أربعة أنواع رئيسة: القتال المتٌفق 
عليه ع1210ةم5: بخطوة واحدة» أو بخطوتين» أو بثلاث خطوات؛ 
والقتال الحرٌ )اع 1] عع11. 
© - الدفاع عن النفس» وقد يشتمل على حر تت 
من بعض الفنون القتاليّة الأخرىء بالإضافة إلى حركات التايكوندو, 
كالجودو أو المابكيدوع أو الآيكيدو, أو غيرها... 
5 - أخلاق التايكوندو: انطلافًا ثما ذكرنا قبل قليل؛ يمكننا أن 
ولا يهدف ممارس هذه الرياضة إلى أذيّة الآخرين في القتال 
(لهذا السبب نجد المتقاتلين في المباريات يلبسون الدروع للوقاية» أو 
يتجثبون الضرب بقوّة على الرأس). وعلى هذاء فإنّ التايكوندو ليس 
رياقنة هدانة فإن نشترك في مباراة لا يعني أنّنا نريد أن نسبب 
الأذى لخصمنا من أجل الربح» بل يعني أن ندخل في اختبار موه 
والمهارة التي صرنا عليهاء ماديا ومعنويً. ويستطيع لاعبو التايكوندو 
أن محاتتوا أنفسَهم) على الصعيدين الجسديّ والنفسيئ» من خلال 
التمرين المستمدٌ. أمًا المدف الأبعد من ممارسة هذه الرياضة فهو 
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كما أشرناء بلوغ مرحلة من التناغم التامّ بين ما هو مادّي فينا وما 
هو فكريّ وروحئ» وبين الذات والطبيعة» وبين الحركة التي نؤدّي» 
والروح التي تكمن وراءهاء والمبدأ الذي يسيّر الكلّ. ويتمٌ بلوغ هذه 
الحال عن طريق السيطرة على قوى الخير والشرء أي الإيجاب 
والسلب فينا (وبالتالي: الين واليانغ): لأنَْ ممارس التايكوندو يعرف 
كيف يتصرّف في الحالاات جميع. 

وليس المدف من التايكوندو (وغيرها من الفنون القتاليّة 
التقليديّة) إثبات المقدرة على حماية الذات من الأخطار» والدفاع عن 
النفس وحسبء بل إن التايكوندو تربية» أي طريقة عيش وتفكير, 
فَإِن تمارستها تعطي التلميذ ثقة أكبر بالنفس» من غير أن يكون 
متكيرًا أو متبجّحًا. 
٠‏ - طبيعة مباراة التايكوندو: من طبيعة البشر أن يتباروا 
ليظهروا مستوى قوّة كلّ منهم» ومقدرته في الدفاع عن نفسه والتغلب 
على سواه. فطبيعة المباراة هي اكتشاف الأفضل في مجال ما. 
والمباريات القتاليّة هي من أجل التعرّف إلى مستوى قوّة كل فرد من 
الأفراد المشتركين. 

هكذاء كان لا بد للتايكوندو من أن تتطوّر كشكل من 
أشكال المباريات التي تعتمد على المهارة الشخصيّة المميّزة» كما 
تعتمد على أفعال القوٌة» إلى جانب كوتما فلسفةً وفنّا. وقد قاد كك 
من ميل الإنسان إلى تحسين مهاراته في القتال والدفاع عن النفس» 
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وميوله الرياضيّة» وحسه بالمسؤوليّة» وشعوره باللذة» إلى تطوير مفهوم 
التايكوندو. ولكنٌّ التطوّر الفعل أصاب الحركات والتقنيّات 
خصوصاء وظلّ المفهوم الفلسفي والمبدإ القيمي إياهماء أي أَنّما 
ظلّتء في بعدها الفكري, فلسفة وتربية تقليديّتين. 

وبما أن التايكوندو قد تطوّرت كفرٌ من الفنون القتاليّة» فَإِتما 
قد تلت من قيم المباراة. ولعك أهم ما في المباراة ثلاثة أشياء: القوّة) 
والسرعة» والدقّة. ومن هنا استوحت التايكوندو شعارها الأولمي: 
"أسرّع» أرقّى» أقوى. " 

وتشجّع مباريات التايكوندو على تحسين القدرات الإنسانئيّة, 
لأعهناء كمنا سيق أن ذكرنا عي مق هتربة سن القربية والعضفة 
ولكنها تتكوّن عن طريق التمرين المستمرٌ» وفي أثناء ممارسة مهاراتنا 
على أسس تقليديّة خلال الجولات القتاليّة. ويعتمد الفوز في المباراة 
على هذا الأمر بالتحديد: أي على المهارة» والتطوّر المستمرٌ» والالتزام 
بالقيم والمبادئ. فلا بدّ للأعب من أن يكون ماهرًا في اللعبء إذا 
أراد أن يكسب. ولا بد له من أن يطوّر تقنيّته وحركاته بشكل 
مستمرٌ» كما لا بد له من أن يلتزم بقيم التايكوندو» ويظهر هذا 
بشكل رمزيّ في الالتزام الصارم بأنظمة المباراة وقوانينها. أما المككان 
الذي بحري فيه المباراة فمكان يتعلّم فيه المرُ كيف يصل إلى التناغم 
وتطوير الفكر والروح والجسد من خلال معرفة حقيقة نفوسنا. 
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والهدف الأسمى لممارسة التايكوندو هو الوصول إلى حال 
يّةَ يكون فيها التلميذ واعيّا لتغيّر مظاهر المباريات» والتفاعل مع 
شروط البيئة التي قد تتغير باستمرار» والتصيُف على هذا الأساس 
بالشكل المناسب؟؛ وفي هذا ممارسة لمبدإ ردّ الفعل. وتكمن هنا مهارة 
المرء المكتّسَبّة في المجوم والدفاع. 
ولبزالة تابور وكير اندر اق سقفطه يزه إل اشنا يي 
الكوريّ. فلقد عاى هذا الشعب الكوارث الطبيعيّة» والمصاعب في 
حياته» ككل شعب من الشعوب. ونجده قد نسب إلى أشياء الطبيعة 
وظواهرها قوى روحيّة» كما فعل أكثر الشعوب القديمة»(١)‏ كالهواء, 
والمطر» والرعد» والشمسء والقمرء وغيرها؛ ثم انبتقث من هذا 
المفهوم فلسفة قديمة (عندما آمنوا بفكرة "إله السماء" ودعوه "سيون" 
و 5). موها فلسفة "سيون"» صارت أساس الفلسفة الكوريّة 
ومهّدت الطريق أمام البوذيّة لتتغلغل بسهولة إلى قلب الشعب 
الكوري؛ مع الراهب وون هيو" 110 2878708 ثم الكونفوشيّة 
فاعتنقهما الكوريّونء نابذين الأنانيّة» مكرّسين أنفسَهم لخدمة 
بلادهم ومجتمعهم. وتقّل المبدأ الكوري الأسمى بالولاء للوطن. 
- خاتقمة: من هنا نجد أنّ مفهوم المباراة يقوم ألا على مبداً 


غريزة البقاءء وهي ضرب من الغريزة 2 الإنسان وق سواه من 


' - فعل وثنيّو الإغريق هذاء منذ عصورهم القديمة» عندما نسبوا إلى الآلهة قوى طبيعيّة ملت 
معنى السببيّة في حدوث الأشياء العظيمة» ونظّموا فكرة الآلهة كما يُنَظَم امجتمع. 
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المخلوقات» وعلى الدفاع عن النفس باليد العارية وبالمهارات القتاليّة. 
وهنا نجد أيضا مبدأ الفعل ورد الفعل: لأنَّ المخلوق الذي يدافع عن 
نفسه حين يشعر بخطر يهدّد حياته هو. من جهة» ضرب من 
ضروب ردٌ الفعل» ومن جهة أخرى» تصرّف على أساس الإحساس 
بالبعلة وعقطلا كنا قاقنا كفا مطن: اللرو اذى تيل اتفتسه ول 
حلبة القتال في أثناء المباراة. وما لبغت هذه الفكرة أن تطوّرت لتصير 
فنا قتاليّاه خلال حكم ثلاث سلالات كوريّة هي: سيللاء وكوغوريو, 
وبايكجي. فكنك كان هذا التاريخ؟ 
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الفصل الثابي: 


تاريخ التايكوندو واتحاداتها 


١‏ - لمحة عن تاريخ كورية: كانت كورية» منذ تاريخها القديم, 
فرق لعروات: النو يك" دوي القافضه تس ها عا لا سقينا 
من البلدان المجاورة» كالصين واليابان ومنغولية. ولعاك أكثر المهاجمين 
كانوا البرابرة» نخصّ بالذكر منهم الشعوب المغوليّة - المنشوريّة» منذ 
القرن الرابع قبل الميلاد» وحيّ القرن الرابع عشر الميلادي. 

وكاة سكان الساحل الننائحل الكور يشكلوق عيلة وض 
بين الصين واليابان. ثم ما لبشت التفاعلات الحضاريّة مع هاتين 
الذولعن أن«اقشرت هق كورية :وق« الفرن؟ المسبادمن: عشي كان علي 
الكوريين أن يحاربوا الاحتلال الياباق؛ بيدَ أن هذا الاحتلال ما لبث 
أن عاد في القرن التاسع عشرء ترافقه أطماع الدول الطامحة إلى 
اختراق تلك المنطقة» وأعلنت اليابان ضمٌ كورية إلى أمبراطوريّتهاء في 
العام ١3٠١‏ م, فناضل الكوريون نضالَا مريرًا من أجل تحرير بلادهم 
من هذا الضمٌ الذي استمر حٌ العام ه94١‏ م أي حقٌّ انتهاء 
الحرب العالميّة الثانية» واتحزام اليابان فيها. 
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١‏ - تاربخ التايكوندو في كورية قبل مملكة كوريو: تعود أقدم 
الدلالات إلى فنّ التايكوندو في كورية إلى حوال العام ٠ه‏ ق. م. 
وكانت أقدم أشكال هذا الفنّ القتالي الكوريّ تُعرّف باسم 
"تايكيون" 1902 136. ولعت الدلالة على أنْ الفنون القتاليّة كانت 
تمارّس ف كورية منذ ذلك الوقت هو الرسوم القديمة التي عثر عليها 
على بعض الجدران» والتي يمثّل كل منها رجلين في أوضاع قتاليّة 
معيّنة. لكنّ بعض البحّائة يُنكر هذاء معتبرا أن الأوضاع التي تظهر 
في الصور هي أوضاٌ رقص» وخطوات رقصء وليست أوضاعًا قتاليّة 
بالضرورة. 

ومن المعروف أن السكان الكوريّين قد ظهروا ظهورًا جليًًا في 
التاريخ منذ القرن الخامس قبل الميلاد مع الحضارة النيوليّة. ويبدو أكم 
قد قدموا من الصين ومنشورية. وتقول أسطورة كوريّة قديهة إِنَّ 
شخصًا متحدّرًا من نسل هان - أونغ 1[08آ-18130 هو تان - غون 
18-0 لازمه دب أسطوريّ تحوّل إلى امرأة» منذ حوال خمسة 
آلاف سنة» قد أسّس دولة جوسون 1010508» ومعنى اللفظة 
"الصباح المادئ" . ثم صارت لهذه الدولة علاقات بكي جا -ك]1 
83 وهي دولة صينيّة الأصلء تحدّر منها جون 1((08) ثم خلعه 
عن عرشه حوال العام ١91/‏ ق. م وي - ماك 11/1-1082. 

وعندما تسلّم أو - غو 17-80 ابن الملك وي - مان العرش» 
أسّس الأمبراطور الصينّ وو 7770 وهو من سلالة هان 138] 
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الصينيّة في مال شبه الجزيرة الكوريّة» ولاية تشانغ هاي 152308-121 
حوال العام ١١.‏ ق. م» ولكنٌ هذه الولاية لم تعمّر أكثر من ثلاث 
سنوات. ثم تمكن هذا الأمبراطور» بعد حوال عشرين سنة (أي حوال 
العام ٠١‏ ق. م) من إخضاع قسم كبير من شبه الجزيرة الكوريّة 
الشماليّة» وجعل فيه أربع ولايات» هي: لو - لانغ 28ة1[-مآ؛ 
وهيوان - تو 011]-11111312» ولين - توك 0112]-112» وتشين - فان 
-معطء1» وانتقلت الحضارة الصينيّة إلى تلك الولايات الأربع. 

انان عون سيدا "الروح الإنسائيّة العالميّة" (هونغيك - 
إينغان صهع11-12ع100)» ومبدأ "عقلنة الحياة الإنسانئيّة" (جايسي 
- إيهوا 3656-1555/8()؛ وذلك خلال عهد تشوسون 011502)» 
فتشكّلت من هذا نواة "روح التايكوندو" الأولى؛ ثم نما مبدأ "الروح 
الإنسانيّة العالميّة" (هونغيك - إينغان)» من خلال فلسفة "'سيون"» 
في عهد سلالة كوغوريو أوَلّاء ثمّ في عهد سلالة سيللا مع جماعة 
"هوا رانغ" عهة1 11908 المتأئرة بالبوذيّة وتعاليمهاء وبالكونفوشيّة 
والتاويّة من بعد. 

ولكنّ مالك ثلاثة على جانب كبير من الأهميّة في تاريخ 
التايكوندو» وف تاريخ كورية عمومّاء ظهرت في شبه الجزيرة الكوريّة, 
منذ القرن الأوّل قبل الميلاد» هي الآتية: 

١‏ مملكة كوغوريو ولا#تاع0؟1: في الشمال. 


تأسّست حوالٌ العام /اا ق. م قرب حوض تمر تونغ 
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-كيا - كيانغ 1008-1412-1188 الأسفل بعنشورية 

ثم سيطرت على همال البلاد» وانتهى حكمها حوال 

العام 577 م. 

؟ - مملكة بايكجي 3611 : تأسّست في العام ١/‏ 

ق. م» واستقرّت جنوي غربي شبه الجزيرة الكوريّة, 

وسقطت حوال العام "7١‏ م. 

* - مملكة سيللا 51118: تأسمّست في العام لاه ق. 

م واستقرّت في الجنوب الشرقئّ من شبه الجزيرة 

الكوريّة» وسقطت حوال العام 975 م. 

اصطدمت سلالة كوغوريو» منذ تأسيسهاء بالنفوذ الصين؛ 

بفعل مقرّها؛ بيد أتما تمَكّنت من سححق الولايات الأربعة الصينيّة التي 
أقيمت في همال البلاد. وهكذا دخلت هذه المملكة في صراع مستمرٌ 
مع المملكتين الأخريين: سيللا وبايكجي», من أجل السيطرة على 
الجنوب. غير أنّ الأمر ما لبث أن خُسِم لصالح سلالة سيللا التي 
فكنديت دين القطنناك علي كذره ون كوظور و فق العتاء 51 بع 
وبايكجي في العام 577١‏ م. بمساعدة جيش تانغ 1808 الصيئ, 
ووٌدت كورية للمرّة الأول في مملكة واحدة. لكي المملكتين 
المدحورتين تقلتا إلى اليابان الحضارة الصينيّة» فظهرت فيهاء على 
سبيل المثال» الحروف الصينيّة» منذ بداية القرن الخامس الميلادئ» 
متأثرة بأحرف بايكجي الصينيّة الأولى. 
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وقد مثّلت جماعة الشباب "هوا رانغ دو" دورًا كبيرا في عمليّة 
توحيد كورية. وكانت هذه المجموعة عبارة عن نخبة من الشباب 
الخدلاة + 'يشنات تمشلقة سبك ره ضمارمةمعصفة البودكة: وتدرت 
نفسها لتطوير الذهن والجسدء, ولخدمة مملكة سيللا. ولعلٌ أفضل 
ترجمة ل"هوا رانغ دو" هي: "الشباب المزهر"» أو "زهرة الشباب" أي 
خيرتحم (هوا - زهرة - رانغ - شباب). 

وكان لهذه المجموعة ميئاق شرف لا تتخلّى عنه» يشكل سلَم 
القيم التي تتمسّك بما. وكانت تمارس أشكالًا متعغددة من الفنون 
القتاليّة» من بينها التايكيون» والسو باك دو 120 8اعلة8 500. أمَا 
ميثاق الشرف المذكور فهو الخلفيّة الفلسفيّة للتايكوندو الحديثة. وقد 
ركز شباب "هوا رانغ" على ثلاث فضائل: الوفاء» والإخلاص 
البتَوِيْ» والعول» أي التَوَكْل والاعتماد (وهنا المقصود الاعتماد عليهم 
إذا أوككت إليهم مهثة ماء أي أن يكونوا جديرين بمنذا الاعتماد 
وبالنهوض بالمسؤوليّة). 

ويقوم مبدأ "الروح الإنسائيّة العالميّة" على احترام الحياة» ولا 
سيّما الحياة الإنسائيّة. لذلك كان هؤلاء الشباب لا يأخذون حياة 
بشريّة إلا إذا كانوا مضطرين إلى هذاء أو من أجل الحفاظ على حياة 
أخرى, ولا سيّما في حال الدفاع عن النفس أو الوطن. 


؟" التايكوندو: فلسفة وحياة 


تلا ترسيح سيللا" لمملكتها وسيطرتا على كورية مرحلةٌ هدوع 
فتحوّلت جماعة "هوا رانغ" من مجموعة عسكريّة إلى جماعة 
متخصّصة ف الشعر والموسيقى. 

ويبدو أن حضارة سيللا كانت شديدة التأثر بالحضارة 
الصينيّة» وقد انتشرت فيها البوذيّة التي دخلت كورية في العام /07ه 
م» على الأرجحء وقيل إِنَّ الراهب 1 - دو 8-00 قد أدخلها للمرّة 
الأولل» وقيل: بل هو الراهب وون هيو 7700-1190 في تاريخ 
مختلف. ويمكن أن يكون الثاني قد عمل على أن تعتنقها سلالة 
سيللاء بعد أن كانت قد عرفت في كورية. 
“ - التايكوندو في كورية خلال مرحلة كوريو: تنظّمت سلالة 
سيللا جيّدَا بعد أن وحّدت كورية» واتّسم عهدها بالوفر والغنى. بِيدَ 
أن الضرائب الكبيرة التي كانت تفرضها أثقلت كاهل الشعبء فراحوا 
يتجمّعون في زُمَرء كان أبرزها زمرة وانغ كون 1202 ع717780 التي ما 
لبنت أن أسّست دولة كوريو في العام 1١/‏ م,؛ ثم أطاحت بمملكة 
سيللا 2 العام 75 م. 

واسم كوريو اختصار للفظة كوغوريو» وقد اشتّق منه اسم 
كورية الذي ثبت لشبه الجزيرة المذكورة موضوع الدراسة. ولكنّ حكم 
هذه السلالة تميّر بالصراع العنيف مع الكيتان» وهم السلالة الصينيّة 
واعتداءاتهم, في العام 191 م, ثم في العام ٠١٠١‏ م, تنازلت لهم 
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عن منطقة في خمال شرق شبه الجزيرة الكوريّة لتنعم بالسلام؛ 
وتتخلص من غزواتحم المستمرّة؛ ولكنّ هذه المملكة واجهت 
اضطرابات داخليّة مع عسكرتها ولا ثم واجهت هجمات المغول 
الزاحفين إليها في العام ١١*٠١‏ م, والذين ما لبثوا أن فرضوا على 
الكوريّين حكامًا لهم مقيمين في تلك البلاد. وهكذا بدأت سيطرة 
المغول التي استمرت حتى ١١57‏ م تقريبّاء وهو تاريخ استلام سلالة 
مينغ 8 السلطة في الصين. عندئذ بدأ صراع جديد» فحارب 
الكوريّون الذين امتزج دمهم بدم المغول جيوش المملكة الصينيّة 
الجديدة. غير أن ملوك كوريو ما لبثوا أن تخلُوا عن العرش للي - 
سونغ غي 5085-03 آنآ الذي أسس سلالة جو سون -1010آ 
دوق فحلّت محل سلالة كوريو. 

وفي أثناء حكم كوريو» عرفت البوذيّة انتشارًا كبيرا في كورية» 
لأنْ الملوك اعتنقوها. وبدا هذا واضحًا في شعر الشعراءء وفي الفنّ 
الكتورف» يعاق عله وميه )قل البجدت والتاليل البخريةة 
كما كانت كوريو أوّل من استعمل الأحرقت المعدتثة للطباعة:() 

وقد تعلّم الكوريّون أن يحترموا رؤساءهم وأصحاب الفضائل 
خلال حكم هذه السلالة وسلالة توسان. كما تعلّموا ألا يحتقروا من 


! - كان جوهانس غوتنبرغ ١590(‏ م -- ١458‏ م) الذي ابتكر أولى المطابع قد صنع مطبعته في 
ألمانية» بعد مطبعة كورية هذه بنحو مئق سنة. 
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هم أقل نهم شأنً أو أضعف منهم, متأثرين في هذا بالبوذيّة 

وصارت رياضة السو باك دو 1(0 881 800», خلال حكم 
هذه السلالة» رياضة شعبيّة» بعد أن كانت فنا عسكريً من قبل؛ ثم 
عندما حكمت سلالة لي» تلاشى تأثيرها من التدريبات العسكريّة. 
- التايكوندو بعد كوريو: ظهرت سلالة لي في العام ١7957‏ 
م00 واعترفت بما مملكة مينغ الصينئيّة سلالة حاكمة في كورية. 
وكانت شديدة التأثر بالحضارة الصينئيّة» وانتشر في أيّامها الفكر 
الكونفوشي ليتغلّب على العقيدة البوذيّة. وفي العام ١445‏ م, 
صارت للكوريّين لغة مستقلة بأحرفها وصوائتها ونظام كتابتهاء على 
الرغم من استمرار بعضهم في استعماله الغة الصيئيّة. 

ونلفت إلى أن الملك تايجو و[18؛ مؤسّس سلالة لي» هو 
الذي أحلت الديانة الكونفوشيّة محك الديانة البوذيّة» فصارت ديئًا 
رسعيّاء كما صارت رياضة السو باك دو شائعة بين الناس. وعلى 
هذاء كان على الصف الأعلى في التمرين أن يدرس الشعر ويقرأه 
ويعزف الموسيقى. 

وممًا يُروى أن بعض سكان شوللا 050118 وتشونغ تشونغ 
18 01115 وضواحيهما تلاقوا مرّة في شاكجي 1ل[008) 


وهي مدينة حدوديّة صغيرة» ليختاروا أفضل مقاتل سو باك دوء 


! - حكمت هذه السلالة من ١8995‏ م حت العام ١9٠١‏ م. 
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وذلك في أثناء حكم سلالة سيللا؛ ومعنى هذا أن ذاك الفِنّ كان 
معروفًا منذ مدّة طويلة» ومنتشرًا في كورية. كما أن الحرس الملكين كان 
يخضع لتدريب قاس جدًا في هذا الفيّ القتاليّ» لكي يصير أهلا 
للقيام بوظيفته. وقد ظهرت أمهميّة السو باك دو أيضا في النصف 
الأول من حكم سلالة بي؛ لأتم عثروا على كتاب كتبه الملك تشونغ 
- جو 0[-010008) يحتوي على فصل مهمٌ عن السو باك دوء ما 
يدل غلى أعكة هذا الفة العامة يد أن المعوبياك قواها ليك 
نجمها أن تراجع, في النصف الثاني من حكم السلالة المذكورة» 
بسبب الخلافات داخل الأسرة الملكيّة» وانشغالهم بما. 

ما فن التايكوندو الحديث فقد تأثّر بعدد من الفنون القتاليّة 
الأخرى» وصار على ما هو عليه الآن في أيامناء أبرزها الكاراتيه. 
والسبب أن اليابان قد هاجمت كورية» واحتلتها في القرن التاسع 
عشر» وضمّتها معتبرة إِيّاها جزءًا من الأمبراطوريّة في العام ١95٠١‏ 
م.(") واستمدٌ احتلالها في تلك البلاد حتى العام ١5145‏ م نحاية 
الحرب العالمية الثانية. وهكذا تدرب الكثير من الجنود الكوريّين في 


' - بدأ صراع سلالة لي مع الغزو اليابانٌ منذ العام ١55957‏ م؛ بذريعة أن اليابان تريد استعارة 
الخطوط البحريّة والبريّة الكوريّة لمهاجمة الصين. ولم تتمكن كورية من صدّ اليابائيّين إلا بمساعدة 
سلالة مينغ الصينيّة» حين ظهر الأميرال الكوري سو - سين ١548(‏ م. ١59/8-‏ م.) -50 
1 مخترع السفينة الحربيّة الذي كبّد الأسطول الياباقٌ خسائر جسيمة؛ ودفعه إلى الانسحاب 
في العام 5551١م؛‏ واستمرّت الأطماع اليابانيّة بكورية عبر الزمن والتعديات» حت المرحلة التي 
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اللنانان» فنا 15 ”بالفميوة القالكة البايائة ومسلموهنان وفكه ادل 
اليابانيُون» في أثناء احتلالهم لكورية» أن يُزيلوا آثار الثقافة والحضارة 
الكوريّتين من البلاد» بما فيها الفنون القتاليّة. أمّا ما تركته اليابان من 
تأفرونق العا كوددو فقيو بتكرهة دكات اللقططة زول توقفنا لكان 
8 أي النماذج) التي بُحسّد في ذاتما مختلف الأشكال اليابائّية 
القتاليّة. 
ه - التايكوندو بعد الحرب العالمية الثانية: في أعتاب 
الحرب العالميّة الثانية» ظهرت ف كورية» بعد استقلالها» عدّة فنون 
قتاليّة يدويّة 5م0122 أبرزها: شونغ دو كوان 1(0 عصضتتط©) 
مكل ومو دوك كوان 1982؟! ع1نا(1[ 22/100 ويون مو كوان لا 
1100» وتشانغ مو كوان 1072 1100 ع صتاطع» وأوه دو 
كواك 1132 100 0[1» وجي دو كوان 15592 100 1[» وشي دو 
كوان 1532 1(0 1طن)» وسونغ مو كواك 15530 1/100 5008) 
ما لبغت أن توحّدت كلها تحت اسم "تاي سو دو" 10 500 7136 
في العام .١955‏ ثم اختار عدد من أساتذة الفنون القتاليّة الكوريّة 
اسم تايكوندوء في بداية العام »١451/‏ لمشابحته اسم "تاي كيون" 
5700 ع2 1 . 

وأمر الجنرال شوي هونغ هي 1ط-ع1102 0801 الجيشَّ 
بالتدرُب على في التايكوندو. وهكذاء فإِنّ أوّل تلاميذ التايكوندو 
كانوا الجنود الكوريّين. كان على كلّ من قوّات الشرطة والطيران أن 
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يتعلّم هذا الفنّ القتاليٌ أيضا. وكانت التايكوندوء آنذاك» شبيهة إلى 
حدٌ كبير بالكاراتيه اليابانية على طريقة الشوتوكان 5ه>520]01. 

وظهر في العام ١17١‏ تجمّع التايكوندو الكوري 101687 
(.[1>.1.1) دمتمتآ 00ممنمكاعهة1' من اتحاد السو باك دو 500 
0 ١((آ‏ لكلو واتخاذ التاي سو دو 100 50 196 
همه وف العام 1377. اعترف اتحاد الرياضات الكوي 
للهواة 0 500158 1[اعأوططثظ 101631 بتجمع 
التايكوندو الكوري (.[12.1.1) » ثم تغيّر. في العام ١9565‏ اسم 
"تجمع التايكوندو الكوري" (.1.15.[]) ليصير "الاتحاد الكوريّ 
للتايكوندو" (.15.1.8), وكان الجنرال تشوي هونغ هي رئيسًا له. 
وطلي ينه أن وبين الاتحاد الدولٌ للتايكوندو 1266108610081 
(1.1.1) «متتةكءهووث 00مهماعة1 على أنّه الفرع الدول 
للاتحاد الكوريّ (.1.4.). وعندما أطيح بحكومة كورية الجنوبية في 
العام »١951١‏ هاجر الجنرال المذكور إلى الولايات المتحدة الأميركيّة 
حيث أسّس هناك بعد سنتين, الاتحاد الدوا للتايكوندو (.1.1.15): 
ولكن هذه المرّة على أساس أنه كلَيّة مستقلة» لما خصائصها المميّزة) 
ولا يزال قائمًا كاتحاد حيّ اليوم. 
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الجنرال شوي هونغ هي )5٠0١5--1918(‏ 


ولكن لم يظهر التقدّم الفعليّ إلا بعد مرور مدّة من الزمن. لكنّ 


حدثًا جديدًا ما لبث أن غيّر المسألة في العام ١91/7‏ هو تأسيس 


الاتحاد الدولي للتايكوندو 5026008وقخ 00مه"تكاعة1” 10ه710 
(.987.1.5). وف العام »19/٠١‏ اعترفت اللجنة الأولمبيّة العالميّة 
(.1.0.00) عع]تستصدهن) ع1مم0[19) 102210021ع]10 بلعبة 
التايكوندو» وظهر هذا الفنّ كرياضة استعراضيّة في العام ١9/4‏ ف 
الألعاب الأولمبية. وما أن كان العام ٠٠٠٠١‏ حتى صارت هذه 


الرياضة لعبة أُولبيّة.(') وعلى الرغم من أن محاولات كثيرة قد جرت 


' - التايكوندو الذي ظهر في الألعاب الأولمبيّة في سيدني بأستراليّة كان التايكوندو على طريقة 
الاتحاد العالميّ (.'17.1.1آ)» دون سواه. 
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لتوحيد الاتحادين العالميم والدولء: إلا أن النتيجة كانت سلبيّة دائمّاء 
وباءت تلك المحاولات كلها بالفشل. 


شعار الاتحاد العالمي للتايكوندو شعار الاتحاد العالمي للتايكوندو 
* - الاتحاد الكوري والاتحاد الدولي والاتحاد العالمي 
للتايكوندو: للتايكوندو اتحادات كثيرة جدًا في العالم» غير أنَّ 
الاتحادات الأبرز» والتي تعتبر عصب هذه الرياضة ونسغهاء هي 
الاتحادات الكوريّة الأصلء اتحادات الذين أسّسوا هذه اللعبة بشكلها 
الحديث» وهي ثلاثة: الاتحاد الكوري للتايكوندو ...1.1 والاتحاد 
الدولٌ للتايكوندو .1.18 والاتحاد العام للتايكوندو .178/.1.1. 

أ - الاتحاد الكوريّ للتايكوندو: يمثّل هذا الاتحاد "الجسم 
الحاكم للتايكوندو" (.8]1.0.8) 6003 ع متصء؟اهع 2260081 
وهو الجسم الوط الكوريّ للمذه اللعبة في كورية. ومن هذا الاتحاد 
انبئق الاتحاد العالمي للتايكوندو .587.1.17, بل إِنّ هذا الاتحاد الثاني 


قد تشكل من أعضاء "الجسم الوطين الحاكم". 
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وضارز الدكتور أون يونغ كيم 1121 1025 2[] الرئيس 
الخامس للاتحاد الكوري للتايكوندو المذكور عام 2191/١‏ ثم أسّس 
الاتحاد العالمن» وصار رئيسه الأوحد والأوّل. وما لبث أن استقال 
ال 000 
السيد شوي ساي شانغ عهة0-/إ582 0001)» وكان عميدًا في 
الجيش الكوريّ» ثم وزيرًا للدفاع في كورية الجنوبية. وما لبث أن 
استقال ليحل محله بيل غون ري عع5خ1 002 11 في العام .١955‏ 


أون يونغ كيم (107-1911١1١؟)‏ 
ولا يزال الاتحاد الكوري للتايكوندو ناشطًا وقائمًا حتى اليوم؛ 
وهو من أكثر الاتحادات نشاطًا على مستوى التايكوندو في العالم. 
ب - الاتحاد الدولي .1.1.5 والا تحاد العالمي .187.18 
للتايكوندو: قلنا 9 الجنرال شوي هونغ هي قد قام برحلة فاشلة 
بمهئنة إل كورية الكيسالثة» اسعقال يبعدها عن عتضيبه فق الاماد 
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الكوريٌ للتايكوندو» وسافر إلى كندة» حيث أسّسء كانون الثاني من 
العام 2١19177‏ الاتحاد الدولِ للتايكوندو على أنه كلَيّة مستقلّة» مقرّه 
كر نميا 

وراح هذا الاتحاد يركز على النماذج 293]16505 التي أسماها 
'هيونغ' 11901885 (11015)» وقد طوّرها الجنرال شوي. كما ركز 
على ضرب من التايكوندو التقليديّ» وقد ظهر فيه تأثره الكبير 
بالشونغ دو كوان وبالشوتوكان اليابانيتين. 

أنكا الامناه الكورعة للتايكوفدى الذي :نا لبف "أن ضتان ى 
آذار 1937» الاتحاد العالمئ .:587.1.1» فقد استعمل أشكال 
البال غي © كأشكال ثمانية أولى» ثم ما لبث أن هجرها 
واعتمد أشكال التايغوك ع[داع196» وتحوّل شيئًا فشيئًا إلى ممارسة 
القتال الحرٌ +1ع6», والقتال المتفق عليه ع503112. ولهذا السبب نجد 
بعض الناس يفضّلون أن يسمُّوا التايكوندو التي يمارسها الا تحاد 
العالمي "رياضة قتاليّة" 01م5 لونحوصس لا "فنا قتالكًا" 1و توم 
21. 

ومن أبرز الفوارق بين الاتحادين العالمن والدولٌ للتايكوندو: 

حواري الاك انو اانا مش كويد 

انصف القتاليّة" ]00]80ع-201ء5: في حين يمارس الاتحاد العالمىٌ 
"القتال الحرٌ المفتوح" 11111-602]801. 


ضرا التايكوندو: فلسفة وحياة 


؟ - يرز الاتماد الدول: على الطريقة التقليديّة 
للتايكوندوء في حين أنّ الاتحاد العالمن يضيف إليها أمورًا عديدة 
أبرزها القتال» ويهجر ما لا يجده مفيدًا فيهاء أو يطوّره. لذلك فإِنُّ 
أسلوبه أسلوب متحرّك. 
/ا - خاتمة: هكذا نجد أن للتايكوندو تاريكًا عريمًا ضاربًا في القدم. 
وهي أيضًا تشكل جزءًا مهمًا من تاريخ الكوريّين القوميّ» وها 
أخلاقيّتها الخاصّة» وفلسفتها التي تقوم عليهاء ولما أيضًا اتحاداتما 
المتعدّدة» ولكنٌ أبرزها تلك التي عرضنا لما في هذا الفصل. وفي ما 
يلي ستتناول الخلفيّات الفكريّة والفلسفيّة للنماذج التي اعتمدتما 
التايكوندو في تقويم مستوى التلميذ» وتعليمه وتدريبه» وسنتعرّف إلى 
الفارق بين نماذج الاتحاد العالمي والاتحاد الدولي» أي بين الهيونغ 


والبومسي» ونتوقف عند كل واحد من هذه النماذج. 


نضا التايكوندو: فلسفة وحياة 


الفصل الثالث: 
نماذج التايكوندو وخلفيّاتَا الفكريّة والفلسفيّة 


١‏ - مقدّمة: الأنموذج في التايكوندو عبارة عن معركة وهميّة 
مُتَخَيِّلَة تظهر فيها حركات دفاعيّة وهجوميّة» وتركز على أوضاع 
الأرجل تركيرًا دقيقّاء وعلى مسار محدّد في المعركة الوهميّة المذكورة» 
ينطلق اللاعب من نقطة محدّدة فيه» ويعود إليها. وتتطوّر حركات 
كل أنموذج» وتزداد صعوبة» كلّما ارتقى مستوى التلميذء لتُظهر 
مهارته ودقّته» بحيث يشكل الأنموذج جزءًا رئيسًا من الامتحان الذي 
يقدّمه ليصل إلى درجة أعلى. 

وثمّة فارق بين نماذج كل من الاتحادين الدوليٌ والعالمي. 
فالاتحاد الدولي يعتمدء كما قلناء الهيونغ عصتالاط والتول [نال» في 
حين يعتمد الاتحاد العالميَ البومسي 001256م على أتّما أشكال 
نموذجيّة. ولكل من الحيونغ والبومسي أبعاده الفكريّة ورموزه التي 
سنتناولها تباعًا. وفي الواقع؛ إِنَّ تسمية كلّ من هيونغ أو تول أو 
بومسي واحدةع ومكن أن تعتمد في أي اتحاد. 
؟ - أشكال الاتحاد الدولّ للتايكوندو / الميونغ والتول: 

أ- الهيونغ ووظيفته: يعتبر الميونغ من أهمٌ عناصر 

التدريب في طريقة الاتحاد الدولي للتايكوندوء ويقال له أيضّاء كما 


نا التايكوندو: فلسفة وحياة 


رأيناء: تول 1101» وهو عبارة عن معركة وهميّة كما قلنا قبل قليل. 
وعلى الرغم من أن أمورًا عديدة يجب أن يتقنها تلميذ التايكوندو 
ليرتقي في مستواه وأحزمته ودرجاته وأدائه» فإن الميونغ يمكن أن 
يحدّد نجاحه أو رسوبه. 

وف حين أن عددًا من الميونغات وظيفته تطوير القرّة 
الخارجيّة» فإِنٌَ بعضها الآخر وظيفته الأساسية تطوير القوّة الداخليّة 
"كي" 1>1. أمّا تطوير القوّة الخارجيّة فيتمٌ بتقوية العضلات» وإراحتها 
بشكل متئالٍ» وتعويدها على الدقّة» وا محافظة على شكل الحركة 
الجميل. وما تطوير القوّة الداخليّة فيتمٌ عن طريق الحيونغ» واعتياد 
التنقّس الصحيح, وتجميع القوّة في نقطة معيّنة» والتركيز الجيّد بذهن 
صافي. إِلَا أن الميونغات لا تقدّم لنا هذا فقطء بل تسهم أيضًا في 
دمج القوّتين الداخليّة والخارجيّة مع السرعة والرشاقة» من أجل جودة 
في التأدية» وتوظف كل هذا من أجل إخراج لائق لحركاتها . 

وتسهم الهيونغات في تطوير الأساسيّات 085105 الصحيحة 
للعبة» فكلّ لكمة, أو ركلة؛ أو ردّة» لابدٌ من أن تتمٌ بلا مغالاة أو 
مبالغة» بل بالجدٌ والقوّة المطلوبين. وبما أن حركات المراحل المتقدّمة 
من التايكوندو تتطلب معرفة تك ة ال سامتائف لكا - و5ع6351) 
(600 فعلى المتدرّب أن يتقنها تمامّاء ويتماس فيها. 

والنماذج الأساسيّة وع11900 م80 11 تتألّف من بضع 
رداك وضربات» مع قليل من الركالات. ويساعد هذا التركيز على 


نا التايكوندو: فلسفة وحياة 


التقنيات الأساسيّة تلميدٌ التايكوندو على تطوير الإيقاع العامٌ 
للحركة» والقوّة» وضبط النفس والتركيز. وكلّما تطوّر مستوى التلميذ» 
صار الهيونغ الذي يتعلّمه ويؤدّيه أكثر تعقيدًا وصعوبة. وتتكتّف 
الركلات وحركات الجسد حت تصير طبيعيّة أكثر فأكثر» غير 
مصطعة» ويغدو التلميذ أمهر في ما يؤدّي. وفي هذا الأمر يكمن 
التناغم بين الذهن والجسدء وبين القوّتين الداخليّة والخارجيّة 
والارتقاء نحو الكمال الذي يجعل الحيونغ جزءًا لا ينفصل عن رياضة 
التايكوندو. 

ب ح مستوى الهيونغات وخلفياتما الفكرية: عدد 
الميونغات في الا تماد الدول: للتايكوندو أربعة وعشرون» بعدد 
ساعات النهار» وترمز أيضًا إلى حياة الإنسان. 

وتتورّع هذه النماذج القتاليّة على الأحزمة والدرجات» 


بالشكل الآى: 


المستوى اسم الميونغ عدد 
الحركات 
- شون جي 1[ 01600 ١‏ حركة 
من الحزام الأبيض - تان غوف 0نا© مود[ ١‏ حركة 
إلى الحزام الأسود 
أول دان 
- دو صان 51112 100 7" حركة 


ص 


أسود من أول دان 


أسود من ثاى دان 


دان حىق. رابع دان 


أسود من رابع 


أسود سادس دان 


أمّا معنى كل من هذه الميونغات فهو على النحو الآتّ: 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


- ووك هيو 1190 1702لا 

- يول غوك غ001 انالا 

- شونغ غوك 12ات) 050028) 
- توي غي ع00[6 101 

- هوا رانغ 28ةكآ 1112 

- تشونغ مو 1/100 0150028) 
- كوانغ غاي 5237 1457218 
- بو أوم 0 820 

- غاي باك عا[عة8 036 

- أوي آم تدخ نناظ 

- شونغ جانغ 08و[ 0010028 
- جو شي ع012) 1ال 

- سام إيل 11 52111 

- يو سين 511 29700 

- شوي يونغ 01128 01ط0) 
- يونغ غاي ع9 008لا 

- أول جي 1[ 1لآ 

- مون مو 1/100 1/1001 


- تونغ إيل 11 1028 


نا التايكوندو: فلسفة وحياة 


١‏ - شون - جي 1[-000 ١9(‏ حركة): معنى 
لفظة "تشون - جي"السماء والأرض". ولكنّ هذه اللفظة تدلّ 
أيضًا على معنى الخلق الكونّ وبداية التاريخ البشريّ. ولهذا السبب 
اختير هذا الحيونغ بداية لتلميذ التايكوندو. وهو ينقسم قسمين» 
تتغيّر خطوات الثاني من بينهما عن خطوات الأول: فقسم يدل 
الأرض» والآخر يثّل السماء. 

؟ ح دان غون 1230-0100 7١(‏ حركة): دان - 
غون هو اسم مؤسّس كورية القديمة في العام ٠٠‏ م؛ ويقال إِنَّ مقرّه 
كان جبل بيكدو 206[>0111. 

* - دو - سان 120-52 (4 ” حركة): هو الاسم 
المستعار لآهن تشانغ هو 6003028-110 2لى» وهو رجل من 
الوطنيّين الكوريّين» عاش بين ١075‏ و97/8١.‏ وتمثّل حركاته الأربع 
والعشرين كامل حياته التي كرّسها لتعزيز حركتي التعليم والاستقلال في 
كورية. 

ه - وون - هيو 7700-1170 (/7 حركة): هو 
اسم الراهب الذي أدخل البوذيّة إلى كورية» وجعل سلالة سيللا 
تعتنقها في العام 5/5 م. 

ه - يول - غوك 001 -1ناما (8” حركة): هو 
اسم مستعار للفيلسوف والعالم الكبير يي 1/ا ١575(‏ م - ١١84‏ 
م) الذي أطلق عليه الكوريّون لقب "كونفوشيوس كورية". ويرمز 


نا التايكوندو: فلسفة وحياة 


عدد حركات هذا الميونغ إلى مكان ولادته الواقع على درجة عرض 
ا 

5 - جون - غون 10-مهن1 (”:" حركة): هو 
اسم الوط الكوري آم جون غون 0112 1002 تططخ الذي اغتال 
هيرو بومي إيتو 160 811121 1110 الوالي الياباني الذي عَيّن لتصريف 
شؤون كورية في خلال الاحتلال اليابافٌ لما. ويمثل عدد حركات هذا 
الميونغ عمره عندما أعدم في العام ١95٠١‏ م. 

/ا - توي - غي ع1-0ز10' (/2” حركة): هو اسم 
العالم يي هوانغ عده810 ذلا الذي عاش في القرن السادس عشر 
وكان مرجعًا مهمًا في الكونفوشيّة المحدّئة. ويمثّل عدد حركات هذا 
الميونغ مكان ولادته الذي يقع على درجة عرض 7". 

م - هوا رانغ ع0ة1 11:2 (9” حركة): هو اسم 
مجموعة الشباب المقاتلة التي نشأت في أوائل القرن السابع الميلادي» 
خلال حكم سلالة سيللا. وثّل عدد حركاته كتيبة المشاة التاسعة 
والععشرين لمق دلق التايكوندو بين أفرادها وازدهرت. 

4 - شونغ - مو 010028-1100 ”٠(‏ حركة): 
هو اسم أطلق على الأميرال بي سون - سين 512 50012 1ل الذي 
اشتهر بولائه المطلق للملك؛ وهو من سلالة يي» وكان أوّل من 
اخترع السفينة الحربيّة (كوبوكسون 012500ا120) في العام ١595‏ 


ارا التايكوندو: فلسفة وحياة 


م» ومنها تحدّرت» كما يقال» غوّاصات العصر الحديث ف أيَامنا. 
وينتهي هذا الحيونغ بلكمة من اليد اليسار» ترمز إلى موته المؤوسف. 

٠‏ -كوانغ غاي 006 120308 (5” حركة): 
هو اسم كوانغ غاي توه وانغ 11828 1015 ع0 ع1507328؛ الملك 
التاسع عشر من سلالة كوغوريو 1208101[/0» وهو من استعاد 
الأرض الكوريّة التي خُسِرّت» ومنها قسم كبير من منشورية. وعثّل 
خط مسار هذا الميونغ امتداد الأراضي المستَّعادَة؛ أَمّا حركات الميونغ 
التسع والثلاثون فتمثّل الرقمين الأولين من تاريخ اعتلائه العرشّ 
(5931 م) 

١‏ - بوأوم 20-5 (5” حركة): هو لقب 
الشاعر تشونغ - مونغ -- شو 0[11)-8 0028-2102© (القرن 
الخامس عشر الميلاديّ) الذي اشتهر بولائه لملكه» وبقصيدته التي 
يقول فيها: "لن أخدم سيّدًا ثانيًا ولو صلبونئ مئة مرّة." وكان كذلك 
رائدًا في مجال الفيزياء. ومثّل خط مسار هذا الميونغ (وهو خط 
مستقيم) ولاء هذا التَجْل المطلق للملك وللبلاد؛ في آخر حكم 
سلالة كوريو. 

- غاي باك عاع82 006 (4؟ حركة): هو 
اسم جنرال عظيم في سلالة باك - جي 1[-8361 (5750 م). وعثل 
خط مسار هذا الميونغ انضباط ذاك الجنرال العسكريٌ الصارم. 


35 التايكوندو: فلسفة وحياة 


- أوي > آم وسرخ-نس8 (ه؛ حركة): مو 
لقب سون بيونغ هي 111 83028 502 قائد حركة تحرير كورية في ١‏ 
آذار .١6‏ ويرمز عدد حركات هذا الهيونغ اك سرنٌٌ هذا القائد 
عندما غيّر اهمه من دونغ هانك علصة11 12028 إلى تشوندو كيو 
50 00موطل» في العام .١5٠.5‏ وعثل خط مساره روح صاحبه 

١:‏ - شونغ جانغ عم[ ع0002 (7ه حركة): 
هو لقب الجنرال كيم داك ريانغ 13:328 101116 ك1 الذي عاش في 
خلال حكم سلالة سيللاء في القرن الرابع عشر. وينتهي هذا الهيونغ 
بلكمة بالقبضة اليساره تَثّل فاجعة موته في السجنء عندما بلغ 
السابعة والعشرين» قبل أن يصل إلى نضوجه الكامل. 

١6‏ - جو - شي 0-01[ (46 حركة): هي فكرة 
فلسفيّة كوريّة تقول إن الإنسان سيّد كك شيء في العالم» ومطلق 
القرار» بملك قدرّه ويستطيع أن يقرّر ما يفعل وما لا يفعل. ومنبع 
هذه الفكرة جبل بيكدو 83610 الذي يرمز إلى روح الشعب 
الكوريٌ. أمَا خط مسار هذا الميونغ فيمثّل الجبل المذكور نفسه. 

5 - سام إيل 11 520 (*” حركة): يرمز هذا 
الاسم إلى تاريخ الحركة التحرريّة الكوريّة الي بدأت في تلك البلاد» 
في أوّل آذار .١3119‏ ويمثّل عدد حركات هذا الميونغ عدد الوطنيّين 
الكوريّين الذين خطّطوا لتلك الحركة. 


:١‏ التايكوندو: فلسفة وحياة 


١١/‏ حيو - سين زك-700" (58 حركة): هو اسم 
الجنرال كيم يو سين 700-51 15112 الذي كان يحكم البلاد خلال 
حكم سلالة سيللا. ومثّل عدد حركاته الرقمين الأخيرين من تاريخ 
توحيد كورية (/57 م). كما يمثّل وضع التأشب فية سينا نساطا 
على اليمين» أكثر منه على اليسارء رمرًا إلى خط هذا الحاكم في 
تنفيذ أوامر الملك للقتال مع القوات الغريبة ضدٌ شعبه. 

- تشوي يونغ 1/0118 0101 (55 حركة): 
هو اسم جنرال كوري كان قائدًا للقوات المسلّحة في القرن الرابع 
عشرء خلال حكم سلالة كوريو. وكان موقا لولائه ووطنيّته 
وإنسانيّته. وقد أعدمه َدَادٌ بأمرة الجنرال يي سونغ غاي ع0نا5 ذلا 
036 الذي ما لبث أن صار الملك الأول لسلالة بي 1لا. 

48 - يون غاي »026 2هللا (549 حركة): هو 
اسم جنرال مشهور خلال حكم سلالة كوغوريوء واسمه الكامل يون 
غاي سوموك 5010001 ©0006 02لآ. ويرمز عدد حركات هذا 
الميونغ إلى الرقمين الأخيرين (545 م) من التاريخ الذي أَرغمَ فيه 
سلالة تانغ م182 على ترك كورية؛ فاتكا بحوال ثلاثئة ألفٍ من 
فرقهم في أنسي سونغ 51128 4151. 

٠‏ - أول - جي 1[-1[] (47 حركة): هو اسم 
الجنرال أول - جي مون دوك 1001 111-1121002 الذي دافع عن 


,: التايكوندو: فلسفة وحياة 


كورية بنجاح كبير» وصدّ هجمات التانغيين! الذين بلغ عدد قوّاتهم 
الغازية حوال مليون شخص بقيادة يانغ جي 11 2328" في العام 
5 م مستعملًا تقنّية الكرٌ والفرٌ التي يُلجَأ إليها في حرب 
العصابات» ما جعله يفتك بقسم كبير من القوات الغازية. ويمثّل خط 
مسار هذا الهيونغ لقب الجنرال المذكور؛ أمّا حركاته فتمثّل عمرّ مَن 
ابكر هذا الميونغ حين وضّعّه. 

١5‏ - مون - مو 21000-1100 5١(‏ حركة): 
يكرّم صانع هذا الهيونغ الملك الثلاثين من سلالة سيللا الذي دُفن 
قرب داي وانغ آم 0لك 577808 1226 (ومعناه: صخرة الملك 
العظيمة). وبناء على رغبته» ألقيت جتّته في البحر» حيث زعم أن 
روحه ستدافع عن أرضه إلى الأبد. وقيل إِنّ الكهف الحجريّ (سوك 
غول آم «آلى 0111 ع901) قد بُني لحراسة قبره. ومثّل الكهف المذكور 
نموذجًا لثقافة سلالة سيللا. أمّا عدد حركات هذا الهيونغ فيمتّل 
الرقمين الأوّلين من تاريخ اعتلاء مون العرش 551١(‏ م.) 

5 - سو - سان م52 50(١ل‏ حركة): هو 
لقب الكاهن العظيم شوي هيونغ أونغ عملآ 152008 أمط© 
(1657 م - 1505 م) الذي عاش خلال حكم سلالة لي. تمئل 
حركات هذا الهيونغ هي عمر هذا الكاهن عندما نظّم مجموعة من 
الكهّان المقاتلين بحضور تلميذه سا ميونغ دانغ ع2تال24 58 


' - المتحدّرين من سلالة تانغ الصينيّة. 


2 التايكوندو: فلسفة وحياة 


8؛ وقد ساعد هؤلاء الكهّان ا محاربون على دفع اليابانيين الذين 
اجتاحوا معظم الأرض الكورية في العام ١5905‏ م. 

*” - سي جونغ 1008 56 (5 ؟ حركة): هو اسم 
الملك الكوريّ الذي اخترع الأبحديّة الكوريّة في العام ١447‏ م, 
وكان عالمًا بالارصاد الجويّة. يمثّل خط مسار هذا ا هميونغ اميك 
نفسّهء في حين تمثّل حركاته الأربعة والعشرون الأبجديّة الكوريّة. 

؟ > تونغ إيل 11 1008 (5ه حركة): بمثل هذا 
الميونغ الإصرار على توحيد كورية التي تم تقسيمها في العام .١515‏ 
أما خط مساره فيرمز إلى العرق المتجانس. 
" - أشكال الاتحاد الدولي للتايكوندو/ البومسي: من 
الضروري أن نتوقّف قليلاء إذا أردنا التعرف إلى مفهوم الاتحاد الدول 
للتايكوندوء عند رموز العلم الكوريّ» ومعنى زي التايكوندو. 

أ- العَلّم الكوريّ: يحتوي العلم الكوريٌ على دلالات فلسفيّة 
رمزيّة بالغة الأهميّة» ترتبط بالفلسفات الشرقيّة القديمة» وخصوصًا 
الفلسفات البوذيّة والكونفوشيّة والتاويّة» وبمبد| الين واليانغ ع4 مذلا 
8 وهما على علاقة مباشرة بنظرية التايغوك ع1ناعء12؛ بل إِنَ 
العلم الكوريٌ نفسه يدعى أحيانً "تايغوك".(0) 

ويتألّف هذا العَلّم من ثلاثة عناصر» هي الآنية: 


' - تم الاتفاق على اعتماد هذا العَلّم في العام امم ا. 
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١‏ ح اللون الأبيضء وهو لون خلفيّته. 
؟ ح الدائرة المنقسمة لونين متعادلين: أحمر وأزرق. 
© - أربعة أشكال عند الزواياء مثلّئة الخطوط ؛() 
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علم كوريا الجنوبية 

فاللون الأبيض يرمز إلى السلام. أما الدائرة ذات اللون الأحمر 
فترمز إلى التايغوك» وهو المبدأ الذي يتحكّم بالوجود في الفلسفة 
الكوريّة» حيث اليانغ - مرمورًا إليه باللون الأحمر - هو مبدأ الخير 
والقوّة الإيجابيّة في الأشياء» والين - مرمورًا إليه باللون الأزرق - هو 
مبدأ القوّة السلبيّة. وهذان الزوجانء أي اليانغ والين» هما أوّل زوجين 
ينبثقان من التاو 180» في الفلسفة الكوريّة» وفي الفلسفة التاويّة 
لكي يتفرّع الوجود منهماء فلا يكونان إِلَّا معّاء ومن خلال كثير من 
الرموزء أولهما الفعل ورد الفعل. لذلك فإِنْ اللونين في الدائرة بمثلان 


١‏ - يعني أنَّ في كلك منها ثلاثة خطوط منكسرة؛ أو مستقيمة» بحسب ما يرمز إليه كل خط منها. 


ه؛: التايكوندو: فلسفة وحياة 


وحدة متكاملة» والشكل الدائريّ؛ ببحدٌ ذات هو رمز اللامحاية. 
وهكذاء فإِنّ صورة الدائرة (التي ترمز أيضا إلى التاو) وف داخلها الين 
واليانغ (باللونين الأزرق [الين] والأحمر [اليانغ]) رمز التوازن المطلق 
في كل شيء من أشياء الوجود. من هنا نمجد درعي المتباريين في 
بطولات التايكوندو يحملان هذين اللونين» فيمتّلان التكامل الذي 
نجده في الفلسفة المذكورة. 
أما أشكال الزوايا الأربعة فتسمّى "كوي" 2158706 وترمز 
بدورها إلى مبد! التوازن في الأشياء» وهي: السماء والأرضء والماء 
والنار. وهيء إلى ذلكء العناصر الأربعة التي تتكوّن منها هيولى 
الأشياء في الوجود؛ إلا أنماء كما هو واضحء تحتوي بدورها على 
١‏ ح السماءء وتقابلها الأرض» 
؟ - والماء» وتقابله النار. 
فالتوازن في عناصر الوجود يتمثّل؛ هنا أيضّاء من خلال 
العناصر الأربعة» ولا يعم السلام (الذي يرمز إليه اللون الأبيض في 
العَلّم) إلا من خلال هذا التوازن. 
ويفخر الشعب الكوري بعَلّمِهِ كما يفخر بالفلسفة التي يرمز 
إليها. فخلال الاحتلال الياباق لكورية» منعت سلطات الاحتلال 
ظهور العلم الكوريّ في الأماكن العامّة والساحات. وما لبث هذا 
العلم أن صار رمرًا لاستقلال كورية وتحريرها. 
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وقد عُثر في كورية نفسها على أقدم رموز الين واليانغ منحوتة 
على بعض الصخور. ومنذ القرن التاسع عشرء احتاجت كورية إلى 
علم خاص بما. ويقال إِنَّ أل من وضع مفهوم العلم الكوريٌ هو 
يونغ -- هيو بارك 158316 008-11370], وكانت تتجاذب كورية 
آنذاك مجموعة قوى مستعمرة هي اليابان» وروسية» والصين. 

ويعني الين: المظلم والبارد» وهو رمز المؤنث. أُما اليانغ فيعني: 
الحار والبراق (أو: النيّر)» وهو رمز المذكر. وبالعودة إلى كتاب تشو 
- يوك عانالا-00©)» وهو كتاب صِيِيّ قديم جدَاء نرى أن كل 
عناصر الوجود وأحداثه سببها الين واليانغ. فالأرض ين» والسماء 
يانغ» والعلاقة بينهما متواصلة. والليل ين والنهار يانغ» والشتاء ين 
والصيف يانغ. فلا انفصام بينهما كما نرى. 

ب - زي التايكوندو وارتباطه بالفلسفة الكورية: يسمى زيّ 
التايكوندو بالكوريّة: نم 210201 ويتألف من ثلاثة أشياة: 
البنطلون» والسترة» والحزام. 

وليس معروفًا تاريخ ظهور هذا الزي بالتحديد. لكن يبدو أنَّ 
سكان مملكة كوغوريو كانوا يرتدون زيًا أبيض» ويعقدون حول 
خصورهم أحزمة سوداء حريريّة. وقد عُثر على مثل هذه الأزياء في 
الرسوم المنقوشة على الحيطان القديمة الكوريّة. 

بيد أن لهذا الزَيّ مدلولًا مستمدًا من الفكر الكوريٌ القديم. 
يندء أن :زع سكان قلكة كوغوريو كان يشبهذاك الذي ازقداه 
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سكان المملكة القديمة التي أسّسها دان غون (/ا”؟ م -- 558 م)؛ 
وكذلك الزيّ الذي ارتداه شباب النخبة هوا رانغ دو» في سلالة 
سيللا. 

وف زٌ التايكوندو ثلاثة أشكال هندسيّة: الشكل الدائريٌ 
("وون" 1102)؛ ويرمز إلى السماء» والشكل المربّع ("بانغ" عهة8)؛ 
ويرمز إلى الأرضء والمثلّث ("كاك" عله>1)؛ ويرمز إلى الإنسان. 
ويسمى مجموع هذه الرموز الثلاثة التي تمَثّل الوجود في الفكر 
الكوريٌ: "هان" 2هآآ. 

ولا بد هنا من أن نلفت إلى أن الزيٌ المذكور (وكذلك الأزياء 
الكوريّة التقليديّة كلّها) مب على أساس الفلسفة الرقميّة الكوريّة (أي 
التي لما على علاقة بدلالة الأرقام)» وتسمّى "تشون بوغيونغ" 07© 
5,918 وتحتوي على السماء مرمورًا إليها بالرقم واحد» وعلى 
الأرض مرمورًا إليها بالرقم ”2 وعلى الإنسان مرمورًا إليه بالرقم ثلاثة. 
وعلى هذاء فإِنٌ الوجود يتكوّن هنا من هذه الأرقام الثلاثة مجتمعة. 
وبناءً على نظريّة الين واليانغ» فإنّ الإنسان هو "الوجود الأصغر" 
9 والبنطلون يمثّل الين» أي الأرض» والسترة تمكثل 
اليانغ» أي السماءء أمّا الحزام فيمثّل الإنسان الذي يُعتبّر موقعه 
بينهماء ويتأثر بمما. 

ومن الصعب أن نعتبر أن هذا الشكل من الأزياء ذات 


لخلفة الفلسفيّة هو من ابتكار شخص واحد. كما تنا لفت إلى 
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أنه كان يصنع من لون واحد. بِيدٌ أن التفريق بين زَيّ مرتبة مَن كان 
في مستوى الحزام الأسود» وزيٌ من كان دون هذاء قد كان في العام 
إذ صار مّن هو ف مستوى الحزام الأسود يرتدي زيًا يظهر 
على رقبته شكل 7 باللون الأسود» في حين أن الآخرين الذين هم 
دونه مستوى ف التدريب يكون لون ما حول رقبتهم باللونين الأسود 
والأحمرء أو باللون الأبيض. 

أمّا اللون الأبيضء وهو اللون الغالب على زىٌ التايكوندو, 
فيرمز إلى الوجود» وإلى السلام. وبناءً على الفلسفة الكوريّة التقليديّة) 
فإِنّ أساس الوجود هو الوحدة التي يقال لما بالكورية "هان" هآآ 
وهي تنبثق من اللون الأبيضء أو يُرمز إليها به. من هنا ضرورة أن 
يكون الزئٌ نظيفاء ناصتحًا. 

أمَا ألوان الحزام فلها بدورها مدلولات رمزيّة في الفكر 
الكوريّ» ويرتبط كل منها بمستوى الطالب الذي وصل إليه في 
الرياضة: 

- فالحزام الأبيض يمثّل الطهارة» والمقصود بما هنا طهارة 
اللاعب بالنسبة إلى لعبة التايكوندو» بمعنى أثّه لا يزال كالصفحة 
البيضاءء يمكن أن تطبع عليها ما تريد من فنّ التايكوندو» ومن 
طريقة المدئب الذي يدرّبه. بمعنى آخرء اللون الأبيض هو "الذهن 
المفتوح" الذي يفترض في التلميذ أن يملكه ليتعلّم ما هو جديد, 
وليتعرّف إلى تعقيدات الحياة. 
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واللون الأبيض يرمز أيضًا إلى كوب فارغ؛ على استعداد دائم 
للامتلاء. واللون الأبيض يعني أيضا أن التلميذ لا أفكار مسبقة 
لديه, وبالتالي يمكنه أن يتشب بسهولة أيّة فكرة يعطيه إِيّاها 
المدرّب. وهو أشبه بالورقة البيضاء التي يمكن أن تكتب عليها ما 
تروك 

واللون الأبيض يرمز أساسًا إلى البذرة» أي البداية» فالتلميذ 
حامل الحزام الأبيض باحث عن المعرفة في رياضة التايكوندو. وفي 
الواقع؛ فإِنّ العودة إلى أسطورة دان غون مؤسّس كورية توضّح لنا 
هذاء فقد كان يدعى شو سونء ويدلٌ هذا الاسم على معنى 
الإشراق» وهو مشتقٌ من عبادته للشمس. واللون الأبيض هو اللون 
المركزيّ للألوان الأخرى. 

وفي العلم الكوريٌ» يرمز هذا اللون إلى صفاء الشعب الكوريٌ 
وتساوي أفراده. 

- والحزام الأصفر يرمز إلى خيوط الشمس الأولى التي يراها 
التلميذ في هذا الفن» وهي الخيوط التي تعطي البذرةً في الأرض القوٌةَ 
والنموٌ» وتعطيء بالتالي التلميدٌ أولى معرفته بالفنَ الذي يتدرّب عليه 
وتفتح ذهئّه على حياة جديدة؛ يعلّمه إياها المدئب. 

واللون الأصفر يرمز أساسًا إلى الذهبء والذهب يعني 
الحقيقة. فمن المهمٌ أن يكون التلميذ صادقًا مع نفسه وهو يحارب في 
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ذاته الأنانية والتعالي. فعلينا أن نقبل بذاتنا كما نحن؛ ونحاول أن 
نطوّر أنفسّنا من خلال التايكوندو. 

- والحزام الأخضر يرمز إلى النموٌ. فبما أنّنا نواجه المستقبل 
في حياتنا باستمرار» ونعيش من أجله. فإنّ مبدأ النمو لا مفرٌ منه. 
ويرتبط هذا المفهوم بجملة من التغيرات التي لا بد من حصوطا. وفي 
التايكوندو قد لا تكون هذه التغييرات مريحة لأما تجعلنا نعي قّة 
غيرنا التي يمكن أن تفوق قوّتنا؛ بيد أن الذاكرة هنا يمكن أن تسعفنا 
من أجل أن نتطوّر. 

واللون الأخضر يرمز عادة إلى الحياة في النبات. وهو يذكرنا 
ّنا نعيش» وعلى أمل أن نتطوّر. والتطوّر يعني مواجهة الآتي. وهنا 
نلفت إلى أن الاتحاد العالمي للتايكوندو .787.1.17 يستعمل الحزام 
الأخضر بشكل اختياري» بعكس الاتحاد الدوايم» ولعك هذا من تأثير 
الكاراتيه فيه.7") 

- والحزام الأزرق يرمز إلى لون السماء» وكذلك إلى قوى 
الإنسان الداخليّة والفكريّة والذهنيّة» وبالتالي إلى مستوى نضوجه. 
فكما لا يمكننا أن نرى مدى عمق المياه في البحر بالعين المجردة» أو 
أن نرى التيارات التي يمكن أن تحري ف الأعماق, كذلك لا نستطيع 
أن ندرك العزم الموجود في الإنسان لتحقيق أمر ماء ولا نعرف إلى أي 


١ل‏ الأحزمة المعتمدة قِ الاتحاد العالميٌ للتايكوندو هي» بحسب ترتيبها: الأبيض» والأصفر» 


والأزرق» والأحمرء والأسود. 
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حد تصل قوّة تصميمه ل 0 
أشدٌ تصميمًا وأكثر حزماء وأقوى فكريًا وجسد 

وكما أن اللون الأخضر يرمز إلى النمو والأبيض إلى البذرة» 
فإِن الأزرق» برمزه إلى السماءء يجعلنا نفكر 2 أن تلك البذرة» وقل 


غات انهه :راحك تمق وقد يانحاه السماء الزرقاء الى كعمد منها 
النور. فالنور يغذّي النبتة لتنمو باستمرار. وهكذا فإن التدريب 
المستمرٌ ينمّي مقدرة التلميذ» ويطوّر مهارته وأداءه» وفكرّه وقواه 
الحسدية. 

وثي العَلّم الكوري» يرمز هذا اللون إلى ا حيط الحادئ الذي 
تقع فيه كورية. 

والحزام الأحمر يرمز إلى الشمس التي تتغلغل حرارتها في 
أعماق الأرض لتنمّي النبات. وكما ينبثق اللمعان والوهج من 
الشتمس» كذلك تظهر أعمال'التلميد :فيو وسقمة كياتة وهوينه من 
أفعاله» ومن خلال ما يتجلّى فيها من قواه الداخليّة. وبوساطة 
تدريب التايكوندو تتجلّى تنشئة الفكر وتقويم الذات. ويتمٌ تطوير 
النفس عن طريق تطويع قوى الجسد والسيطرة عليها شيئًا فشيئًاء 
وَغنِيَ عن التذكير أن تطوير النفس والوصول إلى التناغم بينها وبين 
الجسد هو الهدف الأسمى للتايكوندو. وهذا التناغم التدريجن يسمح 
لتلميذ التايكوندو بأن يتغلب على المصاعب, وينجو من خيبات 
الأمل. 
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ويرمز الحزام الأحمر إلى ا محدودء بعكس الحزام الأزرق الذي 
يرمز إلى لا محدوديّة السماء. على أن ا محدوديّة تسمح للتلميذ بأن 
يقَوّم أعماله وما صار عليه؛ استعدادًا لبلوغ المدف الأقصى. وكما 
أن النبتة التي تنمو تتنّجه نحو الشمس ببطء»ء فإن تلميذ التايكوندو, 
في هذه المرحلة؛ يتعلّم أن يكون أكثر حذرًا فيما هو يطوّر مهاراته 
القتاليّة ويضاعف قواه الجسديّة. 

وني العلم» يرمز هذا اللون إلى النضال المستمرٌ من أجل 
الاستقلال. 

- والحزام الأسود يرمز إلى الظلام الذي يكون وراء الشمس. 
إِنّ تلميذ التايكوندو في هذه المرحلة يبحث عن معرفة جديدة 
إضافيّة في هذا الفنّ القتاليٌ. وهوء بدوره» يبدأ بزرع البذور التي ينتظر 
أن تنمو وتتجدّر عميقًا في فنّه هذاء وتنطوّر بدورهاء لتتقدّم في تلك 
العرفة المسيمرة , 

واللون الأسود أيضًا يجمع بين الألوان الأخرى التي تكلّمنا 
عليها (أي: الأبيضء والأصفرء والأخضرء والأزرق» والأحمر). ويرمز 
من جهة ثانية إلى الالتزام بالقيم التي لا بد منها في التايكوندوء والتي 
تشكل عرّة النفس في الناس. 

وتمثّل درجة الحزام الأسود مستويات الكثافة الذهنيّة المتعدّدة 
في المرء» ومقدرته على استعمالها من أجل حياة فضلى. 
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أما في العلم الكوريٌ» فيرمز هذا اللون إلى قوّة الشعب 
الكوريّ وإبداعه» والمصاعب التي تواجه البلاد في كلّ وقت. 

وإذا عدنا إلى فروع الجسد وجدنا له ثلاثة أقسام: الرأس 
والخصرء والقدمين. وكذلك الأمر بالنسبة إلى أقسام الشجرة. فإِن لها 
ما يشبه هذه الأقسام الثلاثة: الجذور (التي تشبه البجْلين)» والجذع 
(الذي يشبه الخصر)» والأغصان (التي تشبه الرأس). وعلى هذاء فإِنَ 
لعلاقة لون الحزام بالنبات ما يسوّغها في فكر التايكوندو. من جهة 
ثانية» فإِنّ عقد الحزام على الخصر يرمز إلى إرادة الإنسان لتنظيم 
نفسه وهيئته. 

كذلكء؛ نجد أن للحزام خمسة ألوان أساسيّة (بحسب الاتحاد 
العالميّ للتايكوندو)» هي: الأبيضء والأصفرء والأزرق» والأحمرء 
والأسود. وهذه الألوان تتوزع على ثلاثة مستويات من ممارسة 
التايكوندو: الأحزمة الملوّنة (الأبيضء والأصفرء والأزرق)؛ والحزام 
الأحمر - الأسود (خصوصًا للصغار 12نا50)» والحزام الأسود. كما 
أن الألوان الأساسيّة في الفكر الكوريٌ هنا هي: الأصفر, والأحمرء 
والأزرق. أمّا الأبيض والأسود فهما بمثّلان الين واليانغ في الفلسفة 
الكوريّة المعلومة: الشمس والقمرء والضوء والظلام, والبداية 
والنهاية... وعلى هذاء فإنٌ التثليث العدديّ مهمّ جدًا في الفلسفة 
الكورتة» وف الفكر الفلسفيّ الشرقي عمومًاء آنا رأينا قبل قليل أنّ 
الجسم البشريّ نفسه ينقسم ثلاثة أقسام, وأنّ زي التايكونو أيضًا 
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ثلاثة أقسام: واحد (السترة) يمثّل السماء» وواحد (البنطال) يمثّل 
الأرض» وواحد (الحزام) بمثّل الإنسان» وهذا تقسيم ثلاث كما ترى. 

ويمكن أن نعثر على معن الألوان الخمسة في فلسفة أوم - 
يانغ أوهانغ 501 ع080 عصهلا-0[] الذي يفسّر تحانس الين 
واليانغ وتكاملهماء وولادة أدقياء وموهاء من خلال تفاعل العناصر 
الخمسة الأشاسية: النار» والماء» والمخشب»ء والمعدن» والتراب. كذلك 
فإِنْ الشمال والجنوب, والشرق والغرب» ووسط الدائرة» تسمّى 
بالكوريّة أوبانغ سايك عاع52ة 05328» وتوازي العناصر الخمسة 
المذكورة. ومثلها النقاط الأساسيّة في جسم الإنسان: القلب» 
والكليّة والرئة والكبد, والطحال. وعلى هذاء فإِنُ ألوان الحزام قُ 
التايكوندو توازي العناصر الخمسة المذكورة والجهات» وهى ألوان 
نجدها في التصميمات الكوريّة والأبنية والملابس. 

ويمكن لتلميذ التايكوندو أن يطور قوّته الداخليّة ("كي" 1>1) 
عن طريق الاعتياد على بجميع طاقته وتوزيعها داخل جسدكهة. وهكذا 
باستطاعته أن يطوّر مراكز قواه الجسديّة الداخليّة الخمسة المذكورة. 

وعند عقد الحزام على الخصر يلتقي طرفاه(١2‏ عند وسط 
المعدة. وهكذا يشكّل الحزامٌ شكل مثلثء مميّلاء بذلك؛ انسجام 
الفرد وتوحّده. وفائدة هذا العمل الطقسيت» إذا صحّت التسمية» أن 


' - يجب أن يعقد الحزام بطريقة صحيحة في وسطه تمامّاء وعلى مسافة متساوية بين كك من 
27 
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بن 


يجمع الشخص كامات طاقته الخارجيّة والداخليّة في معدته؛ ليتمكن 
من استعمال قواه الداخليّة (كي) في أثناء التدريب» وتطوير مهارته. 

ومعنى قاعة التدريب 120(328: المكان الذي يستيقظ فيه 
الوعي, لأنّ التعوّد على استعمال القوّة الداخليّة مع القوّة الخارجيّة 
وتجميعهما وإعادة توزيعهما يقود التلميذ ليصير في حال إشراقيّة 
تتوحّد فيها ذاته» وتنخطف نحو الذات الكبرى» وهذا هو الهمدف 
الأسمى للتايكوندو. إِتما تصير ما يشبه الصلاة في هذه الحال. 

ج > البومسي ونظريّاتها: يستعمل الاتحاد العالمي للتايكوندو 
البومسي نماذج له. وتعود أصوطا إلى كتاب "أي تشينغ" عمنط 1آ 
الصيّ اللي عقوي علس 1 ودين ونه 5 هي 
عبارة عن مزيج من مجموعتين» كل واحدة منها ثلاثيّة الخطوط 
95 مقفلة أو منكسرة. وترمز الخنطوط الثلاثيّة المقفلة إلى 
اليانغ؛ في حين ترمز المنكسرة منها إلى الين. أمّا وحدة الين واليانغ 
فهي التاي تشي 011 121 في اللغة الصينيّة» والتايغوك ع1[ناوعة1 في 
اللغة الكوريّة؛ ولهذا السبب» همّيَت النماذج الثمانية الأولى في طريقة 
الاتحاد العالمي للتايكوندو "تايغوك". أمَا النماذج الثمانية الأولى 
مجتمعة فيقال لما "بالغي" 16 لهذا السبب نجد أن الاتماد 
الكوريّ للتايكوندو .12.1.1 يعتمد نماذج البالغي على أتما نماذجه 
الثمانية الأولى. وتعني لفظة تايغوك: عظمة الخلود (تاي - عظمة؛ 
وغوك - الخلود). ويمثّل هذه الفلسفة الآسيويّة القديمة ثمانية أشكال 
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من الكتابة الصينيّة» كانت قليًا رمرًا للقوّة» أربعة منها صارت جز 
من العلم الكوريي» وقد أشرنا إليها. 

١‏ - التايغوك/البالغي الأوّل (تايغوك إيل عاداعع10 
1) / السماء والنور: (الجنوب - الآأب: ١‏ حركة) من السماء 
يأت المطر» ومنها أيضًا يأ ضوء الشمس الذي يعطي مع المطر 
التدد لالأشياي ومصيدة كليييكا الدماء ‏ ليلا الشيية هذا هن رد 
بداية كلّ شيء على الأرضء ومصدر الخلق. وهذا البومسي الأول 
واحد من بيات لاه أو القن الرطاجة اومن إل امورب وااسيمام 
وهو مخصّص ماء ولهذا يجب أن يؤدّى بإحساس عظمة واضح. أمّا 
السماء فترمز إلى الخلق» أي إلى بداية كلّ شيء. 

؟ - التايغوك/البالغ الثاني (تايغوك إي علناعع12 
[1) / البحيرة والسعادة: (الجنوب الشرقئ - الابنة الصغرى: ١‏ 
حركة) ف أعماق البحيرات تنام الأسرار والكنوز» فالعمق رمز من 
رموز السرٌ. من هنا طريقة أداء هذا البومسي. فعلى تلميذ 
التايكوندو؛ حين يؤدّي حركات هذا البومسي ألا ينسى أنّ للإنسان 
حدودًاء وأه قادر على تخطيها بإرادته وبتمرينه الدائم. من هنا 
الخطوات الطويلة في هذا البومسي التي تليها الخطوات القصيرة. وقد 
وضع هذا البومسي على أساس أن الوصول إلى الكنوز والأسرار 
الكامنة في الأعماق يوصل إلى السعادة» والشخص السعيد هو 
الشخص الذي يسيطر على قواه الداخليّة كما يحتفظ بتوازنه 
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وهدوئه. لهذا يُفترض أن يقود هذا البومسي إلى شعور بالفرح 
والسعادة» ناتج عن وعينا حقيقة أنّنا نستطيع أن نسيطر على 
مستقبلنا بإرادتنا وتطوّرنا الداخلىٌ» وترويضنا نفسنا على ذلك من 
خلال التمرين المستمر. 

” - التايغوك/البالغي الثالث (تايغفوك سام 
موك عأآتاعءة1) / النار والشمس: (الشرق - الابنة الثانية: ٠١‏ 
حركة) يستطيع الإنسان أن يستعمل النار لأغراضه الشخصيّة, ولِما 
يمكن أن يفيده؛ فيستمدٌ منها الحرارة والدفء والطاقة» واعيّا عارفاء 
وهذا أمر يميه عن الحيوان. والنار تعطي الإنسان» إلى جانب الحرارة 
والطاقة» قدرة على أكبر الاندفاع» وأملا. 

وتحتوي النار على طاقة كبيرة» بحد ذاتماء وقوّة لا غنى عنهاء 

لها تساعلي لذنه] نو باذ من فظنم علق الامي ان رفياة. 
ولكنّ النار» من جهة أخرى. يمكن أن تتحوّل إلى قوّة مدمّرة» لأتما 
قد تؤدّي» إذا لم نسيطر عليهاء إلى كوارث طبيعيّة مخيفة. هكذا يجب 
أن يؤدّى هذا البومسي بحركات شديدة التناغم» متوازنة» مع ما 
يوحي باندفاع في الطاقة من خلال قوّة بعض الحركاتء وبالثقة 
والأمل. إلا أنّهِ يوقظ أيضًا فينا الشغف والمنوف. 

- التايغوك/البالغي الرابع (تايغوك سا عاناعع10 
) / الرعد والبرق: (الشمال الشرقي - الابن الأكبر: ٠١‏ حركة) 


من البديهئ أن يسبّب الرعد والبرق شعورًا بالرهبة والحنوف 
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بن 


والفشغريرة» وقناء من العناضين الظبيعكة المألوفة إلا أمهمنا يولدان 
الطاقة. ويوحيان إلينا بأننا بمكن أن نتصئف هدوء كبير وشجاعة 
ملحوظة في حال الأخطار» حتى تنجلي الأمور» وتمداً. 

ومصدر الرعد والبرق السماء» ولكنٌ الأرض تتشرّبهماء وتدمو 
بحماء وهماء إلى هذاء من أقوى العناصر الطبيعيّة» لمؤيهماء وللقوّة التي 
يوحيان بما. ومن الممكن أن يكون البرق ذا قوّة مخيفة» لأنه يستطيع 
أن يسبّب أذَّى هائلاء ويحطّم ما يضربه؛ من هنا يجب ألّا ينسى 
مارِسُ البومسي الرابع هذا الأمرّ في خلال أدائه لحركاته. 

ويقوم مبدأ هذا البومسي على أساس أن نواجه المصاعب 
والأخطار بحدوء وشجاعة؛ ويبدو ذلك عبر حركاته القويّة المركزة. 

ه > التايغوك/البالغي الخامس (تايغوك أوه 

0 علتاوء12) / المهواء: (الشمال الغربي حا الاين الكيوف م 
حركة) الهواء» ككثير من القوى الطبيعيّة» قوّة ذات شكلين: شكل 
وديع هادئ, وآخر مدمّر عنيف. فمن الممكن أن يكون المواء نسيمًا 
عليلا كما هي حال بعض هواء الربيع والصيف الذي يداعب 
الأشجار والورود» ووجوه الناسء أو يلطّف الجوّ الحارٌ. وربّمًا أوحي في 
هذه الحال بالتواضع. غير أن الهمواء يبمكن أن يصير رياحًا هوجاء 
فيدمّر ويخرّب ويخيف. كما أن للهواء وجهًا حيويًاء فهو ينقل 
اللقاحات الطبيعية للنباتات» والغيوم المحمّلة بالمطر. 
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والأفعال البشريّة كالهواء في حالتيه: فقد تكون هادئة لطيفة» 
وقد تكون قويّة مدمّرة. من هنا يحب أن يؤدّى هذا البومسي كاطواء: 
برقّة» بشرط ألا ننسى قدرة اللاعب على التدمير من خلال قوّة 
حركاته. ولهذا السبب نجد في هذا البومسي الحركات الحادئة نسبيًا 
والحركات القويّة. 

5 - التايغوك/البالغي السادس (تايغوك يوك 

عأههلا عاتعوء1'2) / الماء: (الغرب - الابن الثاني: ١9‏ حركة) 
الماء سائل لا شكل له» وهوء إذا وُضع في وعاء» أخذ شكله. وعلى 
الرغم من ميوعة الماءء إِلَّا أنه يستطيع أن يكون ذا مفعول قوّي جدَاء 
إذا دأب على م أو السيلان في مكان واحدء وقد يستطيع أن 
يغيّر الجبال نفسها. ويقودنا هذا المبدأ إلى قدرة الإنسان التيء إذا 
فاهضان فق شان أنديفلب فل أكبن المصناغيه: 

من هنا يحب أن تؤدّى حركات هذا البومسي كال ماء: فحركاته 
مائعة» كأن كلك حركة من حركاته تسيل كلماء نحو الأخرى. وهو 
يعلّمنا أنَ سوء الطالع والمصاعب التي نواجهها يمكن التغلّب عليها 
إذا شعرنا بالثقة» وتصرفنا على أساسها. 

/ - التايغوك/البالغي السابع (تايغفوك تشيل 

نط0 _عاناعءة1) / الجبل: (الشمال الغريّ - الابن الأصغر: 5” 
حركة) بما أن الجبل هو رمز هذا البومسيء فهو يفيد الثبات» ويحيل 
إليه» ولكن مع الوقار والمهابة. والجبل راسخ, لا يمكن أن يُتقّل. 
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عظيمة بثباتها. ويرمز الحرف الصييٌ الذي خخصص للرقم 7* إلى قمّة 
الجبل. وعلى الإنسان أن يتعلّم هذا الثبات: عليه ألّا يتصرف بعجلّة 


فالجبال ستبدو عظيمة:؛ أن يكن حجمهاء وأبًا يكن مكاتما. إِتما 


إذا أراد أن ينجح في ما يقوم به لأنْ الأعمال السريعة وإِن بدّت في 
بعض الأحيان حسنة في الظاهر» ولكنّ على المرْءِ أن يعرف متى وأين 
يحب أن يتوقّف» ومتى يجب أن يتريّث» أو يستفيد من الفرصة 
السانحة سريعًا. من هناء لا بد من أن تؤدّى حركات هذا البومسي 
يقة نشعر معها بتلك العظمة الجبّليّة والثبات في كل حركة» فننظر 
إليها بإعجاب. 
8 - التايغوك/البالغي الثامن (تايغوك بال عاداعع10 
21) / الأرض: (الشمال - الأم: /1؟ حركة) الأرض» كماهو 
معروف» مصدر الحياة» والأشياء تأخذ غذاءها ومقوّماتما منهاء 
وكذلك أشكالها. ومن الأرض أيضًا تستمدٌ طاقتّها. هذا من جهة. 
من جهة ثانية» الأرض هي المكان الذي تتجسّد فيه قوى السماءء 
فهي حَقل التجربة عمومًا. 
والخطوط الثلاثيّة التي ترمز إلى هذا البومسي هي خطوط 
الين: تحاية البداية. وهي الجزء الشرير من كك ما هو خَيّر. ولكن) 
حتى في هذه الظلمة» لا يزال بصيص النور يلوح» وهذا يدل على 
تداخل الأشياء في الفكر الكوريّ الفلسفئ, بمعنى أن الخير لا يكون 
برل عن 'الشترة: والهند أبعت لايكون مغل عن الشيره وكندلك 
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المتناقضات الأخرى؛ فهي متناقضات بالقياس إلى بعضهاء وهذا هو 
ما تُعلّمُنا إِياه العلاقة اللانحائيّة بين الين واليانغ. 

وعلى من يؤدّي هذا البومسي أن يعرف أنه الأخير في سلسلة 
التايغوك» وأنّه الحلقة الأخيرة في البالغي. عليه أن يعرف أنه نحاية 
الدائرة التي يجتمع في داخلها الين واليانغ» ولكنّه. في الوقت نفسه. 
البدايةٌ» لأنّ الشكل الدائريٌّ هو في آنء نحاية وبداية يتكرّران. 

ونلفت إلى أنّ كلا من التايغوك والبالغي أشكاله ثمانية. كما 
أنّ خط مسار كك بومسي مشابه للآخر في داخل التايغوك؛ بمعنى 
أنه عبارة عن ثلاثة خطوط أفقيّة مستقيمة» يقطعها كلها خط 
عموديّ مستقيم. أمّا النماذج الأخرى الباقية (وعددها تسعة: من 9 
إلى )١1‏ فهي نفسها في الاتحادين الكوري .12.1.4 والعالمي 
.1.17., وهي الآتية» مع معانيها ومدلولاتها: 

4 - كوريو 10100 "٠(‏ حركة): هو اسم السلالة 
الكوريّة القديمة (/341 م -- ١5357‏ م) التي اشتقٌ منها اسم البلاد 
682. وهذه السلالة هي التي أسّست كورية. وقد غرفت برقيّها 
وفنها العظيم؛ فاخترع المتحدّرون منها نماذج قديمة من المعادن 
للطباعة في العام 4 ١١‏ م, ولعلّها كانت أولى الأحرف التي طبع بما 
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في العالم.(') كما اخترعوا السيراميك الذي عُرف باسمهم (سيراميك 
كوريو). 

والمعروف عن رجال هذه السلالة أتحم أظهروا ثبانًا عظيمًا 
وشجاعة وقوّة كبيرتين» حين تمكنوا من صّدَ هجمات المغول الغازين» 
ودحرهمء بعد أن اجتاحت جحافلهم العالم في ذاك الوقت. 

تم لكك حركة من حركات هذا البومسي القوّةَ الشديدة 
والطاقة اللازمتين للسيطرة على المغول (ومتّلون قوى الشرّ)» كما تمل 
قناعة رجال كوريو الصلبة» وعزيمتهم التي لا تنشي. 

كما يرمز هذا البومسي إلى "سيونباي" عهومعء5: أي إلى 
البَجْل المتعلّم الذي يتميّز بروحه القتاليّة العالية» وبأخلاقه المميّزة 
إشارة إلى رجال سلالة كوريو وهذا ما يعنيه الحرف الصينيّ الذي 
يعثّله خط مسار البومسي. أمّا وضع التأمّب - أو ناه تطتممط©) 
66مة 130 في هذا البومسي فيعكس التركيز من خلال وضع 
اليدين بين القسم الأعلى والقسم الأسفل من البطن» وهو مركز 
ال"كي" 151 (أي القوّة الداخليّة). ويرمز خط مساره إلى حرف 
سيونباي الصييّ. 

٠‏ - كومغانغ 208ع11ناه؟1 (/١؟‏ حركة): معنى 

جه لون تدك او" انق عم أذ كر كار فا 


' - كان جوهانس غوتنبرغ ١890(‏ م. - ١558‏ م.) الذي ابتكر أولى مطابع العام قد صنع 
مطبعته في أملانية بعد هذه بنحو من مئتى عام. 
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الكوريّين يرمز إلى القوّة» لأنه حجر يصعب كسره» ومع ذلك فهو 
رائع. من هنا ارتبطت لفظة كومغانغ با محارب الكوريّ التقليديّ 
الذي عيّنه بوذا: كومغانغ يوكسا 10158 1>©111018328) ويعتبر 
أعظم المحاربين. كما أن اللفظة» تعني في البوذيّة» أن كل ألم نفسئّ 
يبمكن أن يوضع له حدّ عن طريق الحكمة والفضيلة. 

كما يشت جبل كومغانغ 5811 156111085318 في كورية 
الأسان الروحي لهذا البومسيء لأنّه يرمز إلى روح كومغانغ» أي روح 
القَوّة والشرف والطهارة» وهو يشكل جزءًا من سلسلة جبال تايباك. 

وهكذا فإِنَّ حركات هذا البومسي كلها لا بدّ من أن تكون 
رائعة روعة الجبل المذكور» وتظهر القوّة التي يتمتّع بما الماس وصلابته 
121118318-56016» ويجب أن تؤدّى بشكل يوحي بالقوّة والجمال 
والعرّة في آن. أمَا خط مساره فيرمز إلى الحرف الصِيد للجبل. 

١‏ - تايباك عاعوطءع1” (6١؟‏ حركة): معنى لفظة 
"تايباك": الجبل المضيء»ء أو: الضياء. وفي الأساطير الكورية أن التنين 
أُسّس أمََّةَ كوريّة في منطقة بايكدو 82612000 منذ أربعة آللاف 
وثلاثئمئة سنة. أطلقت هذه اللفظة على جبل بيكدو 100كا6ة2 
المقدّس نفسه.؛ وفيه استقرٌ دان غون الذي حكم الشعب الكوريّ 
القديم» وأسّس كورية. ويرمز هذا الجبل إلى كورية نفسهاء لما له من 
عظمة وجلال في نفوس الكوريّين؛ وهو في الواقع أعظم سلاسل 
جبال كورية كلها. 
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ويجب أن تكون حركات هذا البومسي صحيحة وسريعة» تعبّر 
عن القوّة والحزم والتصميم. وعّل خط مساره الحرفٌ الصيخَ للفظةٍ 
تعني: الجسر بين الأرض والسماء؛ وعثّل المخطاّ الأعلى فيه السماءء 
والقعة (لأ يتل فده الا ره ا الوسطيٌ الشخص الذي يشكّل 
١١‏ - بيونغ وان 600 8م290 ”١(‏ حركة): تعني 
هذه اللفظة: السهلء أو الحقل الواسع. والحقل مصدر حياة 
الكائنات كلّهاء ومكان تستمدٌ منه جميعٌ المخلوقات غذاءّها. وهو 
7 منفتح) بمتك. 
وهذا البومسي مبي على أساس مبدأي السلام والصراع. 
واللافت أن وضع التأهّب 5081 06001261 فيه تركيز على المنطقة 
السفلى من البطن» وهي مركز القوى كلّهاء والمنطقة التي ترتبط فيها 
الروح بالجسد بالخيط الخف الذي تمثّله سُرَةٌ الإنسان» أو ضفيرته 
الشمسيّة تمامًا كما أن الأرض مصدر قوّة لكك حياة. 
وعكل خط سان هذا البومسى ت اوهو شط مس 
امتداد الحقل وانفتاحه» وتحؤلاته. 
١‏ - سيب - جين 10[-م51 ”١١(‏ حركة): لفظة 
"سيب - جين" مشتقّة من مبد! طول العمر المبِهن على أساس كوريٌ 
قديم يرى أن هناك عشرة مخلوقات طويلة العمر» هي: الشمس» 
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والقمر» والجبال» والماء» والحجرء وشجر الصنوبر» وعشب الشباب 
الأبديّ, والسلحفاة» والأيّل 5 

ومثّل هذا البومسي طول العمر الإنسانّ الذي يشبه تلك 
العناصر الطبيعيّة المعيّرة. أمَا خطّ مساره فهو الرقم الصي 2٠١‏ وهو 
رقم يمثّل المخلوقات العشرة المعمّرة التي أشرنا إليهاء ولانحائيّة النظام 
العشريٌّ 06©11081. 

ومن هذا النظام المذكور تَسِتَمِدٌ الأرقامُ مئة وألف ومليون 
ومليار... نظامها ومعناها. وهكذاء فإِن العشرة رمز يفيد لانائيّة 
التطوّر والنموٌ الذي يقوم دائمًا على قاعدة منضبطة ومنظّمة. 
وتكمن حيويّة هذا البومسي في استيحائه من انضباط النظام الععشريّ 
وتغيّراته المنظّمة. وهو يتحرّك باتّحاه الرقم ٠١‏ الصيؤى. 

5 - جي تاي 106 1[ (78 حركة): معنى هذا 
البومسي مشتقٌ من الأرض. ويرى المعتقد الكوريّ القديم أن الأشياء 
الحيّة كلّها تتكوّن من الأرضء وإليها تعود. وثّل هذا البومسي رجلا 
يقف على الأرضء وينظر إلى السماء. وعلى هذاء فإن لكلّ من 
دلالتي اليجْل على الأرض والنظر إلى السماء معىٌّ رمزيًا: فالأوّل يمثّل 
صراع الإنسانيّة وكفاحها المستمرٌ للاستمرار والتحسّن؛ أمَا النظر إلى 
السماء فيمتّل توق الإنسان إلى التطوّر وإلى التوحّد بالروح الإلميّة. 
هكذاء فإِنّ المبدأ البوذيّ الذي يرى إلى تحسّد الروح في الأرض 
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لتكتسب التجربة وتتعلّم وتتطوّر ثم عودتما إلى السماء بعد اكتمالها 
يتعكين فق البؤمسى» وتتجلى فيه إلى: انب هذا ترات الأرض: 
ويعتبر مفتاح بومسي جي تاي حركاثه المميرة المعبرة عن 
التجانس الرائع» والإرادة القويّة» وقوّة العضلات. فالحركات البطيئة 
فيه تشيرء ببحدٌ ذاتماء إلى القوّة والإرادة» وتعكس تكامل الجمال 
١٠5‏ - شيون كوان م120 رمع (/ا” حركة): 
امسا هل كا ماق الطبيفة امير بعلية وعتكه أيعاب كينا أن 
السماء عالم غامض جدًا بالنسبة إلى الإنسان وحقك إلهام وتأمُل 
واسع. وهي مقرٌ الأرواح» والمكان الذي تصبو الروح إلى الوصول 
إليه. من جهة ثانية» تعكس طبيعة السماء اللانمائيّة مبدأي التغيّر 
والختلق, ويُرمّز إلى لاهائيّتها بالدائرة. لهذا السبب نجد هذا البومسى 
يسدر رات اسايق الدائرثة الى اتدل على ,عظمة مفهنوم تشيون 
كوان وشموليّته. 
السماء التي فوّضته إلى الأرض» وقد بلغ حال التوحّد: فجمّعٌ بين 
العالم الأرضي ميلا بالجسدء والعالم السماويّ ممثَّلّا بالفكر. وقيل إِنَّ 
البومسي بمثّل البجل المذكور ناظرًا إلى نسر يرتفع بابجاه أعالي 
ايساق 
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5 -هان سو 500 230 (/١؟‏ حركة): يرتبط 
هذا البومسي بمعنى الماء. ومن المعروف أن الماء مصدر للحياة والنموٌ 
في الأرض. فمنها تتشكل الأنمار والبحيرات» ومنها أيضًا تستمدٌ 
الأشياء مقوّمات حياتما واستمراريتها. وهي» إلى ذلك» عنصر 
أساسيح من العناصر الأربعة التي تكوّن الهيولى. ويمكن للبحيرة نفسها 
أن تتكوّن نقطة نقطة إذا تجمّعت النقاط معًا شيئًا فشيئًا. 

من هناء بمثّل هذا البومسي» من خلال حركة الماء وحالاته؛ 
ولادة الحياة ونموها وتطوّرهاء والقوّة والضعفء والتلاؤم والتجانس» 
وتعؤّدَ الشيء في أثناء العمر والحياة. ونلفت إلى أن طبيعة الماء الذي 
لايمكسر لوعت والذعا تخد سكل أت ضوعب يكون قله هو 
في أساس هذا الأنموذج. 

من هناء لا بذ من أن تظهرء من خلال تطبيق بومسي هان 
سوء ميوعةٌ الماء» وقوّته متى يجمّعء وقدرته على التكيّف. أما خط 
مساره فيرمز إلى الحرف الصيي للماء. 

5 حت م116 (7” حركة): تعني لفظة إيليو 
التوحٌّد. وف البوذيّة تسيّى حال الانخطاف الروحيئ: إيليو. وفي حال 
التوحُد يندمج كل شيء ويتّحد: الفكر والجسدء والأنا والآخرء 
والروح والمادّة... وهذه الحال» بالتحديد» هي التي تمدف التايكوندو 
إلى بلوغهاء وتعتقد أن على الإنسان أن يصل إليها ليحمّق هدفه في 
الوجود؛ عندئذ يترك الإنسان وراءه كل ما هو مادّيء وكلّ الهواجس 


"57/ 
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والمؤثّرات الخارجيّة التي تعترض لحياته» ليصغي إلى صوته الداخلت 
فقط» ويركز عليه ويتواصل معه. 

ويرمز هذا البومسي أيضًا إلى أفكار الراهب الكبير وون هيو 
0 77808 المتحدّر من سلالة سيللاء وهو من أدخل الديانة 
البوذيّة إلى كورية؛ ومن تعاليمه أنّ الخطٌ والدثرة ينتهيان في نقطة 
واحدة. كما يرمز بومسي إيليو إلى حال التناغم بين الفكر والجسدء 
وحال التوحٌّد التي نصل إليها بممارسة التايكوندو. أما خط مساره 
فيرمز إلى العلاقة البوذيّة التامّة التي تعني حال التخلّي الذاقٌ حيث 
تتواصل المادّة مع الروح ويكون التجانس تامًا. 


اسم البومسي 


كوريو 


3 


عدد الحركات 
تايغوك إيل ١8(‏ حركة) 
تايغوك إِي ١8(‏ حركة) 
تايغوك سام ٠١(‏ حركة) 
تايغوك سا 7١(‏ حركة) 
تايغوك أوه ٠١(‏ حركة) 
تايغوك يوك ٠١(‏ حركة) 
تايغوك شيل (75 حركة) 
تايغوك بال (/71 حركة) 


3٠‏ حركة 


مستوى التمرين 


دان من الحزام الأسود 


١‏ - ؟ دان 
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#تح عم دان 


أنّ أشكال التايكوندو تمثّل 


دورًا كبيرا في تحسيد فلسفة الفنّ القتالمُّ وخلفيّاته الفكريّة. وهى قائمة 
على مجموعة من الرموز المتداخلة والمتكاملة. واللافت أن أشكال 
الميونغ أو التول ترتبط بالسياسة والوطنية كثيرا» في حين أن أشكال 


الموسفيق ترتبط بالفلسفة والفكر» ولا تبدو فيها خلفية سياسية أو 


وطنية واضحة. 


ع 


فلسفة محاة 
التايكوندو: فلسفة وحياة 
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الفصل الرابع: 
قيم التايكوندو وآداجما 


١‏ - آداب التايكوندو: بما أن التايكوندو تقوم على أسس 
فلسفيّة في أساسهاء على النحو الذي ,أيناء فإِنَ لما آدابًا لا بدّ من 
مراعاتما لأتما تشكل جزءًا من هذا الفن القتاليّ. وتشكل هذه 
الآداب جملة من المبادئ الخلقيّة بمنزلة الوصايا الشديدة التأثر بالقيم 


العلبا البوذثة ويا كن أن ستمية '"ميندا شرف هوا رانغ دو "ع12) 


الذي يوجّز بالمبادئ الثلاثة الآتية: 


الانسحاب. 

- الثقة بالأصدقاء. 
* - خدمة الأهل والرؤساء بولاء تام. 

ويمكن أن نعتبر أبرز آداب التايكوندو ما يأني: 
١‏ - الولاء للوطنء أُولّا وللرؤساء ثانيًا. 
؟ - احترام الأهل والأصدقاء. 
* - الوفاء في العمل والالتزامات. 
- احترام الأكبر سنًا. 


' - تكلّمنا على جماعة "هوا رانغ دو" في الفصل السابق. 


7, 
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ه - احترام المدرٌب» وطاعته طاعة مطلقة. 

> الولاق للنادئ الذي نسي الي 

٠‏ - إنجاز العمل الذي نبدأ به وعدم إهماله. 

م - احترام الزملاء الذين نتدرّب معهم. أي تكن 
رتبتهم . 

4 - احترام الخصم في أثناء القتال الخيرٌ. 

٠‏ - التصرّف بشكل لائق مع الناس» وف أثناء 
التمرين. 


لحكل 


١‏ - الهدف من تعلّم فنّ التايكوندو: لا نضيف جديدًا إذا 
قلنا إِنَّ لتعلّم فنّ التايكوندو أهدافًا على المستويين الجسديّ والفكريٌ 


- الذهون. 
فعلى المستوى الجسديّ يمكننا أن نحدّد أهداف تعلّم 


التايكوندو بما د 


ا مهمه 


١-الحصول‏ على اللياقة البدنيّة من خلال التمارين 


؟ - التمكن من مهارات الدفاع عن النفس. 
” - تطوير مقدرة العضلات في الجسد. 


أماما نكتسبه في المجال الفكريٌ - الذهئم فأبرزه الأمور 
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١‏ - استقرار كل من النظام العقلي والنظامين الشعوريّ 
والنفسي . 

؟ - تحسين المقدرة على التركيز وتطويرها. 

* - تقوية حمسن المسؤوليّة في المرء» لنستطيع أن ننهض 
بما نقوم به من أجل أنفسناء أو من أجل الآخرين. 

: - فرض السلام. 

ه - التعوّد على احترام الآخرين» وخصوصًا الرؤساء 
والأهل ومن هم أكبر منّا سنًا. 

5 - الدفاع عن الضعفاءء وعن المبادئ الخيرة. 

؛ - التمسّك بالخير ومقاومة الشر. 

8 - المساهمة في صنع عالم أفضل. 
” - هل تُعتَبر التايكوندو رياضة خطيرة؟ على الرغم من أنَّ 
التايكوندوع بطبيعتهاء فنّ من الفنون القتاليّة» يسمح فيها بالركل 
على الرأسء فَإِتما لا تشكل خطرًا على من يمارسها. ولقد حاول 
المسؤولون عن هذه الرياضة أن يُدخلوا عليها كلّ ما من شأنه أن 
يحافظ على اللاعبين» ويُبعد عنهم الأخطار قدر الممكن؛ لذلك فإِنّ 
الاتحاد العالمي .:787.7.5 أدخل لبس الدروع الوقائيّة في المباريات» 
وهذه الدروع التي توضّع على الجسم ترد عن المواضع الحسّاسة في 
جسدناء لتقلل من احتمال إصابة اللاعب بالأذى. 
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بالإضافة إلى هذاء تحاول أنظمة اللعبة أن تقي اللاعبين 
أخطارًا محتملة خلال اللعب» فتمنع الضرب باليد على الوجه (نظرًا 
إلى سهولة الإصابة)» كما تمنع مهاجمة اللاعب الذي يقع أرضاء أو 
الضرب على الظهرء وتحدّد أماكن معيّنة لاحتساب نقاط الإصابات 
على الدرع أو على الرأس. ومن المعروف أن الضرب بالأيدي ممنوع 
في القعال الحرّء وكذلك ردّ الضربات بالأيديء والضربة الوحيدة 
المسموح بما باليد هي اللكمة «1ء0نام على درع الصدر. 

وزيادةً في حماية اللاعبين» رأى الا تحاد العالمي للتايكوندو أن 
بمنع اللاعب الذي يخسر بالضربة القاضية 0116 12061 من اللعب 
لمدّة ثلاثة أشهرء خوفًا من أن يناله أذى. فإذا تكدّرت خسارته 
بالضربة القاضية همُنِعَ اللعب لسنّة اشهر؛ فإذا تكرّر هذا منع اللعبٌ 
تحائمًا. 

ما في نظام الاتحاد الدولي .1.1.15 فإن هذه اللعبة الرياضيّة 
تعتبر نصف - قتاليّة ]ع56201-602]8» فلا يُسمح فيها إصابة 
لودل توق اليد اقل زلوعه كنول ناالة ريتراك إن :واد 
فقط)» كما يلبس اللاعبون ققّازات خاصة بالملاكمة تنا للأذى؛ 
لأكم يسمحون بإصابة الجسمء ولا يرتدون الدروع الوقائيّة خلال 
اللي 


”7 التايكوندو: فلسفة وحياة 


- التصرّف في قاعة التمرين: بما أنّ التايكوندو تنشئة وتربية» 
فَإِنٌ لما آدابًا خاصّة بالتمرين» كما أن لما آدابًا خاصّة بالتصرف. 
لذلك لا بد من بعض الأحكام الخلقيّة التي تتعلّق بتصرئف اللاعب 
ف غرفة التمرين 00[328. ويمكن أن نذكر» في ما يأق» أبرزها: 

-١‏ ضوورة أن يكون التدريب بالزيٌ الخاصٌ 
بالتايكوندو, أي بالسترة والبنطال والحزام الملائم (وهو زيّ أبيض كما 
رأينا). 

؟ - ضرورة أن يكون هذا الزئ المذكور نظيمًاء فلا 
يحوز أن نلبسه وسكاء لأنَّ في هذا قلّة احترام للعبة وللمدرئب ولقاعة 
الع 

© - ضرورة أن تكون الأيدي والأرجل نظيفة, وأن 
تكون أظافرها مقلّمة دائمًا. 

5 - منع ارتداء أي نوع من الزينة» كالخواتم والساعات 
والعقود وما شابه. 

ه - الابتعاد في لباسنا عن كك ما من شأنه أن يجرح 
أو يسبب الأذى» ففي حال لم نتمكّن من ارتداء ري التايكوندو 
كاذه لأمنيات قاهرةة له جود أن قدي تتطلون سيكاب؟ أوا 

5 - ضرورة الامتناع عن الأكل والشرب والتدخين في 
قاعة التمرين امتناعًا كليّاه كما بمنع منعًا بان مضغ العلكة. 


"7" التايكوندو: فلسفة وحياة 


مت ضرورة الالتزام بالأوقات المحددة للتمرين والتوققف 
عنه فال" يجوز ان نصل متآخرين» أو نواصل التمرين متّى أكماه 

م - ضرورة الانحناء (التحيّة) عند الدخول إلى قاعة 
الكمريم» وكذلك فين دكول المدكت. 

9 - ضرورة الامتناع عن الكلام؛ إلأ في حال 
الضرورة. 

٠‏ - ضرورة انحناء كأ تلميذ أمام الآخر قبل أداء 
حركة معه أو بعدها. 
ه - خاتمة: يظهر لنا نما عرضنا أن التايكوندو ليست رياضة خطرة 
بشكل عامٌ وأنّ لما آدابًا خاصّة بماء كباقى الفنون القتاليةلأتما تسل 
من إرث عريقء وأنّ آداكما تقوم على احترام المكان والأشخاص 
والزملاء» واحترام الوقت. 


7 التايكوندو: فلسفة وحياة 


الفصل الخامس: 
الحركات الأساسيّة في رياضة التايكوندو 


١‏ - مقدّمة: يقوم تدريب التايكوندو على أربعة أشياء رئيسة هي 
الآتية: 
حت اطركات الأسادةة رحكات الأيدي: والارجيل 
الحجوميّة والدفاعيّة والأوضاع). 
؟ - البومسي» أي النماذج. 
» - القتال المتقّق عليه» والقتال الحرٌ. 
4ت المكسين: 
ولا بد لتلميذ التايكوندو من ممارسة كل هذاء ليتمّم إتقانه 
الفنّ الرياضي المذكور المذكورة. 
؟ - الحركات الأساسيّة: 
أ الأوضاع 501: 
- الوضع المغعلق 518206 1056© - 1ع50 1102: 
يحب أن يتلاصق فيه طرف إيهامي البَجْلِينء وكعبهما. 


2,77 


الوضع المغلق 
؟ - وضع الانتباه 700108ع6) - 5081 أمتعهكء 
ع826]؟5: يجب أن يتلاصق فيه كعبا اليَجُلِين. وهو وضع يساعد على 
التركيز والتهيق. 


8/, التايكوندو: فلسفة وحياة 


“ا - وضع القتال الأساسئ عزىة6 - عوستتتزهو! 
ععضةاة ع0لاطعة: نسحب القدم من وضع الانتباه إلى الخلف»: 
ويشكل تباعد أسفل البَجْلين عن بعضهما ما يعادل مرّة ونصمًا 
عرض الكتف. وتكون القبضتان أمام الصدر حماية» ويكون مركز 
الثتقل وسط الجسد في هذا الوضع. 


4 - وضع التأمّب 3121161م معمه - زعه5 أطمتتاز 
ععطة]:: تتباعد القدمان بقياس قدم واحدة بينهما بشكل متواز» 
وتتحرّك القبضتان مقفلتين؛ مقلوبتين باتحاه الأعلى من أمام الصدرء 
ثم تُقلبان شيئًا فشيئًا نزولا لتتوقفا أمام السرّة. 


ث7 التايكوندو: فلسفة وحياة 


وضع التأمّب 
ه - وضع الحصان عاعهداء05] - 5081 2دممطاعناز 
22 : تتباعد القدمان بما يعادل ضعف قياس القدم, ويُدفّع 
بالركبتين نحو الخارج» فتكون الزاوية بين قسم الساق العليا وقسم 
الساق السفلى بحوال ١0‏ درجة: ويكون الجسم مستقيماء ووزنه 
موزّعًا بالتساوي على القدمين. 


1١‏ التايكوندو: فلسفة وحياة 


5 - الوضع الأمامئ 1001 - أع50 [1طاتاع-مطة 
ععةاة: تكون القدمان على الأرض بابحاه الأمام» قدم إلى الأمام 
وأخرى إلى الخلف مفتوحة حوال ١١‏ درجة ونصف نحو الخارج 
ويكون الثقل مورُعًا بالتساوي على القدمين؛ أمّا الجسم فيجب أن 
يظإك مستقيمّاء والساق الخلفيّة مشدودة. 


7 


الوضع الأمامئّ 


٠١‏ - وضع المشي ع0ههاذ ع متكللة٠‏ - 1ع50 مطه: 
يشبه هذا الوضع الخطوة العاديّة نحو الأمام. فعندما تمشي إلى الأمام, 
تحجد وزن الجسم أكثر بقليل على القدم الأماميّة منه على القدم 
الخلفيّة. هذا هو وضع المشي. وتكون القدم الخلفيّة منفتحة باتحاه 
الخارج قليلا» لتشكل زاوية بحوال 7١‏ درجة ونصفء شبيهة بما في 
الوضع السابق. 


د التايكوندو: فلسفة وحياة 


رع إدفي 
/ - وضع النمر (أو وضع الحرة) - أع50 0011م 
530 أو / ععطوأاد +2عع]: ينطلق هذا الوضع من وضع 
التأهبء ثم تتحرّك القدم المنويّ تحريكها بمقابل القدم الثانية» مرفوعة 
الكاحل» على مسافة قدم تقريًا منهاء لا يلامسن منها الأرض إلا 
الأصاب. وتكون ركبة القدم الأماميّة محنيّة قليلاء ليصير الجسم قليل 
الانحناء بابّحاه الأرض» ووزنه كله تقريئًا على القدم الخلفيّة. 


م التايكوندو: فلسفة وحياة 


4- وضع الكراكئٌ عمومه - إأعه5 تعملكلقط 
ععمصةاة: يؤخذ هذا الوضع استعدادًا لركلة جانبيّة - 60281 مهلا 
ع01! 5106 عادةً فتحمل البَجْل الخلفيّة ثقَلَ الجسم على الأرض» 
مستقيمة» مع ثنية صغيرة جدًا من أجل التوازن» في حين أن التبل 
الثانية تكون مرفوعة حٌ ركبة اليجْل الأولى. وتكون اليد التي توازي 
اليَجْل الثابتة على الأرضء عاد في وضع ردّة عالية 1ا18مء 
عآهءه1آط طعنط - نعع دم قرب الرأس» في حين أن اليد الثانية التي 
توازي اليجْل المرفوعة في وضع الردّة المنخفضة - 782881 عقطه 
610016 00100. ويظهر هذا الوضع في المراحل المتقدّمة من النماذجء 
وتحديدًا في بومسي كومغانغ (البومسي العاشر) للمرّة الأول ثمّ في 


سواه (بومسي ١‏ مثا بيونغ ووك). 


وضع الكراكي 


7 التايكوندو: فلسفة وحياة 


:1208 وضع إكس ع00ه]5 0ع]15] - أع50‎ - ٠ 
يتحرّك اللاعب بمذا الوضع تمهيدًا لتأدية حركة جانبية» في أكثر‎ 
الأحيان» أو أماميّة» فتكون اليَجُلان متقاطعتين بشكل حرف إكس‎ 
الأجنبي (*)» والركبتان كلتاهما محنيّتين قليلاء وتلامس عظمتا خلف‎ 
إيهام القدمين الأرض. أمَا الجسم فمستقيم؛ والعينان تنظران باتحاه‎ 
الحدف. ويمكن أن تكون اليّجْل التي تحمل أكثر الوزن هي الأماميّة‎ 
وقد تكون الخلفيّة» بحسب الحركة التي ننوي أن نؤدّي.‎ 


وضع كس 
ب - الحركات الدفاعية 3ع2138: اللمدف من الحركات 
الدفاعية حماية اللاعب من الإصابة وهو يتهيّأ لحجوم مضادٌ 


هم التايكوندو: فلسفة وحياة 


كلع 1-2ع0»021. د نوعان من الحركات الدفاعيّة: الدفاعات 
الأساسيّة ععمع7ء0 03516 والدفاعات في خلال المباراة. 

أولّا: الدفاعات الأساسيّة: هي دفاعات يتعلّمها تلميذ 
التايكوندو منذ تنشئته الأولى» ومارسها خصوصًا عند أداء البومسي» 
ولكنّه لا يستطيع أن بمارسها خلال المباراة. والحركات الدفاعية كلها 
مبنيّة على أساس الانحراف. ومعنى هذا أن الكتلة المتحتكة بسرعة لا 
ُعترّض مباشرةً» بل تحوّل الحركة الدفاعيّةُ اتحاهها. والحركات الدفاعيّة 
الأساسية هي الآتية: 

١‏ -الردة المنخفضة 0018902 - 1502881 عقطه 

61016: تنطلق هذه الردّة من مستوى الكتف المقابلة لليد المتحتكة, 
ويكون أسفل القبضة إلى فوقء أما القبضة الأخرى فتكون متقاطعة 
معهاء وتُسحكب خلال أداء الحركة إلى الوراء» في الوقت نفسه مع 
حركة اليد التي تردٌ الضربة» إلى الضلع الأخيرة فوق الخصر. وتتوقّف 
الردّة فوق الركبة» بحوال © ١‏ سنتيمتراء مع ثنية صغيرة عند المفصل» 
وتتراجع الكتف قليلًا. أمَا مكان الردّة فيكون في الجانب الأسفل من 
خارج الذراع. 


كم التايكوندو: فلسفة وحياة 


الردة ال منخفضة 


؟ - الردة المتوسّطة 1010016 - 122881 1101160128 
010616 الردّة المتوسّطة عدّة أنواع» يختلف كك نوع منها باختلاف 
وضع اليد» وباختلاف طبيعة الدفاع: فإِمّا أن يكون بالقسم الخارجئٌ 
من أسفل الذراع - فهي ردّة متوسّطة نحو الخارجح 100126018 
عآء610 210016 عل51اناه - 2881 6ه لكلة6. وما بالقسم 
الداخلئن من أسفل الذراع؛ فهي ردّة متومّطة نحو الداخل 
عاء10ط ع001قط علاكما - أع1028 تنه 12011025 من تحت 


// التايكوندو: فلسفة وحياة 


بن 
0 


اليد» عند مستوى الصدرء باعاة خارج الذراع» أو باأة داخلهاء 29 
تتوققف قبضة الذراع التى تردٌ على علوٌ الكتف تقريبا» مشكلة زاوية 
بحوال 4١‏ درجة؛ في حين تعود اليد الأخرىء مقفلة» نحو الضلع 


الأخيرة» لتستقر هناك. 


ردة حك ركد 5 ردة متوسّطة نحو الداخل 

“* - الردة المتوسّطة الجانبيّة م170 110116028 
عآء10 5009 5106 - زعع2:3: تنطلق هذه الردة من جهة الورك 
المعاكسة؛ فتنقلب قبضة الذراع التي ترد باتماه الخارج» في حين 
تتقاطع معها الذراع الأخرى؛ ثم“ تدسحب تدريجيًًا نحو الضلع الأخيرة 
مقفلةٌ؛ وتستمرٌ الذراع الرادّةٌ بتوجّهها نحو الحدفء تردّه من الجهة 
الخارجيّة للذراع؛ وتتوقّف عند مستوى الكتف مشكلة زاوية بحوال 
٠‏ درجة. وتتمٌ الردّة المذكورة» عادةً» في الوضع الخلفئ. 


8/1 


الركة للنوشطة الجائية 


5 ح الردّة العالية (أو ردّة الوجه) - 1عع122 1501م0ء 
عاهه1ط عع / عاءهاط طعتط: تتحرّك الذراع التي ترد نحو الأعلى من 
فوق الورك تقريباء مرورًا بأسفل الذارع الثانية التي تسحب شيًا 
فشيئًا نحو الضلع الأخيرة مقفلةً. وتتوفّف الذارع الرادّةٌ فوق مستوى 
الرأس بحوال ” سنتيمترات لتدفع بالضربة التي تردّها من خارج الذراع 
في اللحظة الأخيرة. 


8/ التايكوندو: فلسفة وحياة 


الردة العالية 

ه ح ردّة اليد السكين عأنم! - 203881 021-مه؟ 
6ا106 320: تكون هذه الضربة لدفع اهجوم بحافّة اليد من جهة 
الخارج» وتتحرّك راحة اليد من مستوى الكتف المعاكسة لها مفتوحة 
مَثيِّةَ الإيهام؛ في حين تنطلق اليد الأخرى مفتوحةً مثلهاء مثتيّة 
الإجمامء بعيدةً عن الكتف؛ ثم ُننى اليدُ الرادّةُ باتماه الخارج, عند 


مستوى الكتقش» مشكلة زاوية مخوال 1٠‏ درجة» فى خين تقنى اليد 
الثانية لتتومّف براحتها المفتوحة قرب الضفيرة الشمسيّة 90181 
35 على بعد ٠‏ ستتيمترات. وتكون هذه الردّة, عادةً في 


الوضع الخلفت.(١)‏ وهذه هي ردّة اليد السكين المزدوجة. 


! - يمكن أن تكون الردّة نفسها بقبضتين مقفلتين [ع7128 غ+62162 120176015 0610 ناع . 


0 التايكوندو: فلسفة وحياة 


ردة السكين المزدوجة 
وغلارذة أحرى توعة بسك غولق: سكي أسقل الك 
المفتوحة بابجحاه الأرض من تحت اليد الثانية المقفلة القبضة» والتي تمتدٌ 
حيٌ الكتف؛ ثم تُقلب اليد التي تردٌّ» عند لحظة الاصطدام بالهدف» 
لتتمٌ الردّة بحافتها الخارجيّة مما بين آخر الخنصر وأوّل المفصل» 
وتُسحب اليد الثانية إلى الوراء» لتتوقّف قبضتها المقفلة عند آخر 
عظام القفص الصدريٌ. ويقال لما ردّة السكين المفردة 282 01112 


لمقط عاتمعا عاعطاة - 221-ده5. 


85١‏ التايكوندو: فلسفة وحياة 


ردة السكين المفردة 

5 ح الردة المنفصلة ع1620128م5 - 1عع7028 مطاععط 
6ا106طة: تتوقّف الذراعان في هذه الردّة أمام الصدرء ويكون ابحاه 
داخل القبضتين نحو الجسم. ثم تنفتح اليدان شيئا فشيئًا نحو الأمام» 
ويتجه طرفاهما الخارجيّان نحو الخارج» وي الوقت نفسه تنقلب 
القبضتان ليصير خارجهما مواجهًا للجسم. ثم تتوقّف كل ذراع 
بمواجهة كتفهاء كل واحدة مشكلةٌ زاوية بحوال 4١‏ درجة» وكلّ كتف 
تنحني انحناءة صغيرة أمام الجسد. 


١‏ التايكوندو: فلسفة وحياة 


- ضربات الهجوم 0111(ع1201288: تستعمل الضربات 
المجوميّة في حالات عديدة. ويمكن لبعضها أن يكون قاتلاء أو 
مؤلمًا جدّاء إذا أصاب أماكن حسّاسة في الجسم أو يمكن أن 
تسيب ]دخان نكا نا كنا سكن أن وي لانت فاه 


شيب قوق اندكق اللدم افيدقون الللذا السيع وه اللاضون ب وقراتية 
اللعبة في القتال الحر من هذه المسألة كي لا يصاب اللاعب بأذّى. 
وتنقسم الضربات الحجومية أربعة أقسام: 
ا- اللكم (الضرب بالقبضة) 1111181. 
؟ - الضرب برؤوس الأصابع اع تاتلطء. 
؟ - الضرب باليد تع قطء. 
> الركل (الضرب بالبَجْل) 00281. 


4 التايكوندو: فلسفة وحياة 


أ - ضربات اليد المحجومية: 

١‏ ح اللكمة طآن0نام 20039 - أعنانزز: يحب أن 
تنطلق ضربة القبضة المقفلة (اللكمة) من الورك إلى الأمام بقوّة 
وسرعة كبيرة» وتكون المسافة التي تحتازها قصيرة نسبيًًا (بالقياس إلى 
المسافة التي بحتازها القدم لتصيب الهدف). وما إن تنطلق القبضة 
التي يُضرّب بما حتى تنسحب اليد الثانية» مقفلة» وهي أقلبي تدرها 
ق الكغاء المعاكس الأول حو العظلية الأحيرة عن عظمات القفض 
الصدري. ولا ينتهي قلبُ القبضة المهاجمة إِلّا مع إصابة المدف. 


اللكمة 
؟ - لكمة الاتحاه المعاكس - إعنضذزز عقلصةط 
أعطتام عوؤتزعنوع1: تكون هذه الضربة بالقبضة العاكبية لاحاه حركة 
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القدم: فإذا تحتكت بالقدم اليمين كانت الضربة بالقدم اليسار» وإذا 
تحتكت بالقدم اليسار ضربت باليد اليمين» وهكذا. . 


اللكمة المعكوسة 
© - ضربة اليد السكين عكتمعا - أعتطء 500-081 
عكانتاة 0صقط: تكون بِشَّدَ الأصابع نحو الأمام؛ وتَني الإبمام. 
وتنطلق اليد من فوق الكتفء ويُضرّب بما بين أسفل الإصبع الأخير 
وا معصم» فتستقرٌ مفتوحة على مستوى الكتف تقريبًا. 
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ضربة اليد السكين بمرحلتيها 
ح الضربة المعكوسة من خلف القبضة ]63135 - 
عآمعتتناز عدتاعل: تكون بإقفال القبضة تمامًا كما في اللكمة, 
وبالضرب من خلفها حيث العظمتان الكبيرتان النافرتان. 


الضربة المعكوسة من خلف القبضة 
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ب - ضربات القدم ال هجومية 01281: 

١‏ ح الركلة الأماميّة عانق[ )مم8 - أعقك مطة: 
يجب أن تُرقَع ركبة البَجْل المنطلقة قدرٌ الإمكان تمهيدًا لمَدّ البَجْل 
نحو الهدف, ثم تستقيم هذه لتصيب الهدف سريعًا بالعظم الناتئ 
تحت الإبمام. وتحمل اليّجْل الثانية التي تُثنى قليلًا من أجل التوازن 


28 


اركلة الأمامية 

؟ - الركلة الدائريّة المتوسشطة 3[ع18 1م والعالية 
عاك[ 0هناه - 01281 001110: ترتفع ركبة البُجْل المنطلقة وفخذها 
عن الأرض يِل الورك في حين يُشَدَ القسم الأسفل من هذه التيل 
بحركة سريعة» وفي الوقت نفسه تدور اليّجْل الثانية التي تحمل ثقل 
الجسم بين 4٠‏ و١١٠١‏ درجة. وتأقٍ الضربة من المنطقة الأماميّة 
للقدم بين الأصابع والمفصل في أثناء القتال الحرّء ومن منطقة العظم 
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الناتع تحت الإبمام في حال كُسْرٍ شيء ماء والسبب هو أن الضرب 
بالمنطقة الأماميّة التي بين الأصابع والمفصل يكون أسرع منه في حال 
كان من تحت الإبمام المشدودة. 

ونلفت إلى ان هذه الضربة» متوسّطة وعالية» هي أكثر 
اللكلات استعمالا في أثناء المباريات. 


الركلة الدائريّة المتوسّطة - المرحلة ١‏ الركلة الدائريّة المتوسّطة - المرحلة ”* 


وح 3 وكيم 590 
6 د :0 ا ليده 
ِ- 


الركلة الدائريّة العالية 


© - الركلة الجانبية 6016[ ع510 - 1ع18ه م90: ترتفع 
ركبة اليَجْل المنطلقة وفخذها بل الورك عند جانب الجسم؛ وتُضاف 
القوّة إلى الركلة بإدارة الجسم نحو الحدف؛ وتُسَّدَ البَجْل والأصابع» أمّا 
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شفير القدم فيكون موازيًا للأرض قبل انطلاق الضربة» وتكون الركبة 
أكثر انخفاضًا من حاقّة القدم. وعند الركل تُفتّح الساق بكامل 
طولاء ويُضرّب بحافتها المشدودة» ثم سكب فورًا إلى وضعها الأوّل. 


الرجلة الأبل عن الركلة خاي المرحلة الثانية من الركلة الجانيية 
: ح الركلة الخلفيّة علا عآعةط - [عقطء 0151: 
تدور البَجْل التي تحمل الجسم ١٠١‏ درجة إلى الوراء» وتتحرّك البّجْل 
المنطلقة بموازاة البَجْل الأخرى. وعادةً تتم إصابة الهدف بباطن القدم 
(مكان التعل فيها). ويُفئّرض أن تكون ركبة اليّجْل المنطلقة منخفضة 
قدر الإمكان إلى أن تُشَدَّ التبخل. كما يجب أن تكون العظلات 


مشدودة» 6 لسكب الَجُل فورًا عند إصابة المهدف. 
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الركلة الخلفيّة 
ح الركلة الدائريّة المعكوسة (١٠م/١‏ درجة 011 


58 - 1ع3طه 001170 و0٠65"‏ درجة 0101170 12011 
عاعكا 2001 - أعقطه: تدور البَجْل التي تحمل ثقل الجسم ١/٠١‏ 
درجة أو "٠0‏ درجة. وتزداد سرعة الركل بدوران الجسم السريع حول 
محوره. ويُصيب باطنٌ القدم الهدف (في أثناء القتال الحرٌ)» أو العقب 
(في أثناء التكسير). وتؤدّى هذه الركلة كما تؤدى الركلة الدائريّة 
ولكن معكوسة. 

وإذا كانت زغل المنطلقة مستقيمة ول ثَْنَ عت زيادة السرعة 
بدوران الجسم : نيت اليل المنطلقة قبِيلَ إصابة المدف فإنٌ 
السترعة ستكون أكبر 0 وتؤدّى هذه الضربة» عادة» عالية. 


دنا ١‏ التايكوندو: فلسفة وحياة 


5 > “جر _- 
الركلة الدائريّة المعكوسة 


ه - ركلة المطرقة عآ[عل]! 1ع تفط - أعقطء متكتقم 
عاع1ك!1 ع32/ : تنطلق اليَجْل الضاربة من الأمام» مع مَيَلانَ صغير 
جاني في الخصر. وترتفع اليجْل المنطلقة مع انحناءة صغيرة نحو 
الحدف الأعلى, ثم تنزل على هدفها مشدودةً كالمطرقة» ليصيب 
الحدفٌ باطنٌ القدم (في أثناء القتال الحرّ)» أو عقبها (في أثناء 


الحركات 


الأوضاع 


الحركات 


الدفاعية 
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جدول بالحركات الأساسية المذكورة: 


اسم الحركة بالعربية 
- الوضع المغلق 
- وضع الانتباه 
- وضع القتال 
الأساسيٌ 
- وضع التأهّب 
- وضع الحصان 
- الوضع الأماميّ 
اص ادي 
#الر اجام 
- وضع النمر/ الهرة 
بو الجراكي 
- وضع كس 
- الردة المنخفضة 
- الردة المتوسّطة 


- الردة المتوسّطة 
الجانبية 

- الردة العالية 

- ردة اليد السكين 
- الردة المنفصلة 


اسم الحركة بالكورية 
[ع50 1/102 


أاع0 أم تقطن 


1011115 


4 
01 11010011ل 
1 1طناع-مطم 

[ع0 مطم 

1[ 1011-8161 
20011501 
01 02121كلة1آ1 
[ع50 14023 

1 لم 


21/101105 [1 


1[ م5808 02/101105 


1[ اأآناع 1801 


501-121 1 


1 ملاعه11 


0105 532 


ا 1 


302 ع مطأطع 1 عامو8 


ععطهةاد 1ع31211م معم0) 


ععطماد عاعواء11015 


53 1101 
عع ةا عمكللة 1717 


532 غ831 


)2 5102606 
(ع©5102 


11 
]5 عمطلة 01 
53 11715660" 


مكامل / كألء10ط ام[ 
6101 


عاع610 1110016 


كاء610 :5003 ع510 


ععة1؟ / عاءه1ط طاعاآ] 
2101 


كاء510 0 قط 011كا 
عآ510 5 10لد12م5 
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0 اللكم 

- لكمة الاتحاه 
المشاكس 

- ضربة اليد السكين 
- الركلة الأماميّة 

- الركلة الدائريّة 
المتوسّطة 

- الركلة الدائريّة العالية 


- الركلة الجانبية 


- الركلة الخلفيّة 

- الركلة الدائريّة 
المعكوسة الأماميّة 
)80 

- الركلة الدائرئة 
المعكوسة الأماميية 
)0 


- ركلة المطرقة 


1 الال 


111 عهلمة 8 


علط 502-021 


1 مطاذط 


أعقط آم 


1ع 1001110 


1 مملا 


1011 1 


1ع 001170 1011 


الك 001170 مدهلا 


الك متتتدلا 


اعمطتنام :8003 


اعصطلام عوتعنوع ]1 


5111 0متقطده1 كا 


504 


عآاع ك1 10110 111001 


عاع ك1 101120 طع 11 


عآع ك1 510 


عاعكا عاعة 8 
500008 


>[ع1! 181001 


عع:ة / عاعك] “اع تلوط 
ع1اعك1 


# - خاتمة: هذه هى أبرز الحركات في رياضة التايكوندو» وهى 
تشتمل» كسواها من الفنون القتالية» على حركات هجوم ودفاع, 


وعلى ركلات متعددة» تُستَعمل في أوضاع كثيرة مختلفة. 


١." 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


الفصل السادس: 
النماذج (البومسي) 


١‏ - مقدّمة: سبق أن تكلّمسا مطوَّلًا على نماذج التايكوندو 
ومعانيهاء وارتباطها بفلسفة اللعبة. وسوف نشير هنا إلى أنّنا نقدّم 
نماذج الاتحاد العالمي للتايكوندو .7/.1.1» ونتكلّم على النماذج 
التسعة الأولى: تايغوك ,8-١‏ والأنموذجين التاسع والعاشر: كوريو 


وكومغانغ . 
5 النماذج: 
١‏ -الأنموذج الأوّل 


الجسم والحركات 
استدارة نحو الشمال. تتقدّم 
البجْل اليسرى 
خطوة إلى الأمام بِالبَجْل اليمى 


استدارة ١٠١‏ درجة على 
عظمة إيام البَجْل اليسرى. 
تقد الرخل اليم 
خطوة إلى الأمام بالبّجْل 
اليمسرى 


(تايغوك تشانغ): 


الوضع 

وضع المشي (بالرجُل 
اليمسرى) 

وضع المشي (باليجْل 
اليمى) 

وضع المشي (باليجْل 
اليمسرى) 


وضع المشي (باليجْل 
اليسرى) 


تقنية اليدين وَالرَجْلِين 
ردّة منخفضة (باليد 
اليمسرى) 
لكمة متوسّطة (باليد 
اليمنى) 
يد 


اليمنى) 


لكمة متوسّطة (باليد 
اليسوى) 


استدارة 4٠‏ درجة على عظمة 
إيهام الرجْل اليمنى. تتقدّم 
اليَجْل اليسرى 
الوضع لا يتغير 


استدارة 4٠١‏ درجة على عظمة 
إيحام الرَجْل اليسرى. تتقدّم 
الرْجْل اليمنى 
خطوة إلى الأمام بالبّجْل 
اليمسرى 
استدارة ١6٠١‏ درجة على 
عظمة إبمام اليَجْل اليمنى. 
تتقدّم البَّجْل اليسرى 
خطوة إلى الأمام بالبْجْل اليمى 


استدارة 4٠‏ درجة على عظمة 
إيهام البَجْل اليسرى. تتقدّم 
اليَجْل اليمى 


الوضع لا يتغيّر 


استدارة 4٠‏ درجة على عظمة 
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الوضع الأماميّ (بالبجْل 
اليمسرى) 


الوضع الأمامي (بالبجْل 
اليسرى) 
ومع الحي (بالرحل 
الجنق) 


وضع التي روالزخل 
اليمسرى) 

وضع المشي (بالرجْل 
اليمسرى) 


وقح الي الكل 
اليمق) 
الوضع الأمامي (بالرجْل 
لعن 


الوضع الأماميّ (بالبجْل 
اليمنى) 
وضع المشي (باليجْل 


8 نخفضة (باليد 


اليمسرى) 


لكمة الابماه المعاكس 
(باليد اليمنى) 
ردّة متوسّطة معكوسة 
لجهة الخارع” (باليد 
اليسرى) 
لكمة الاحاة العا كن 
(باليد اليمنى) 
ردة متوسّطة معكوسة 
لجهة الخارج (باليد 
اليسرى) 
لكنية الا عاة لكين 
(باليد اليسرى) 
ردة منخفضة (باليد 


اليمنى) 


لكمة الابّماه المعاكس 


(باليد اليبسرى) 
ردة عالية (باليد 


١.ه‎ 


اليل اليبسرى 
الوضع لا يتغير 


توضع البّجْل اليمنى إلى الأمام 


استدارة ١/٠١‏ درجة على 
عظمة إيكام الرَخْل اليسرى. 
تتقدّم اليَجْل اليمى 
الوضع لا يتغير 


توضع البّجْل اليسرى إلى الأمام 
استدارة 4٠‏ درجة على عظمة 
إيحام الِجْل اليمنى. تتقدّم 
اليل اليبسرى 
خطوة إلى الأمام بِالبَجْل اليمى 


عودة إلى وضع التأَهّب 
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اليسرى) 


تؤخذ الركلة من وضع 
المشي 

وضع المشي (بالرجْل 
اليمنى) 

وضع المشي (باليجْل 
اليمنى) 


تؤخذ الركلة من وضع 
المشني 
وضع المشي (باليجْل 
اليمسرى) 
الوضع الأمامي (بالجْل 
اليمسرى) 


الوضع الأمامي (بالرجْل 
البنق) 


اليمسرى) 


ركلة أماميّة (بالرجْل 
اليمى) 
لكمة متوسّطة (باليد 
اليمنى) 
ردة عالية (باليد 


اليمنى) 


ركلة أماميّة (باليجْل 
اليمسرى) 


اليسرى) 


ردة منخفضة (باليد 


اليمسرى) 


لكمة متوسّطة (باليد 
اليمى) + صرخة 
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0 
8 


ل 
01 


م 


حم 
/ 


- حا 


مسار البومسي والحركات والأوضاع 
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؟ - الأنموذج الثاني (تايغوك بي): 


استدارة نحو الشمال: تتقدّم 
اليَجْل اليمنى 
تتقدّم اليَجْل اليمنى 


استدارة ١/6٠١‏ درجة إلى عظمة 
إيهام البجْل البسرى . تتقدّم 
الرَجْل اليمنى 
تتقدّم البجْل البسيرفة 


استدارة 4٠‏ درجة على عظمة 
إيحام البَجْل اليمى. تتقدّم اليجْل 
اليسرى 
هدم الكل اليم 


استدارة 4٠‏ درجة على عظمة 
إيهام الرَجْل اليمنى. تتقدّم الرجْل 


الوضع 
وضع التأهّب 


وضع المشي (بالرجْل 
اليمسرى) 
الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليمنى) 
وضع المشي (باليجْل 
اليمنى) 


الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 
وضع المشي (بالرجْل 
اليسرى) 


وضع المشي (باليِجْل 
اليمى) 


وضع لني الكل 
اليبسرى) 


تقنية اليدين وَالرْجْلين 
اليدان مقفلتان عند 


مستوى الحزام 


ردة منخفضة (باليد 
البسيرئ) 

لكمة متوسّطة (باليد 
اليمى) 

ردة ب انمثيما اس باليد 


اليمنى) 


لكمة متوسّطة (باليد 
اليسرى) 
ردة متوسّطة معكوسة 
لجهة الخارج (باليد 
اليمنى) 
ردة متوسّطة معكوسة 
لجهة الخارج (باليد 
اليمسرى) 
ردة منخفضة (باليد 


اليسرى) 


0 


اليمسرى 
الوضع لا يتغير 


توضع الرجْل اليمنى إلى الأمام 


استدارة ١8١‏ درجة على عظمة 
إيهام الرِجْل اليسرى. تتقدّم 
الركل اليم 
الوضع لا يتغير 


تتقدّم البجْل اليبسرى 


استدارة 4٠١‏ درجة على عظمة 

إيحام البَجْل اليمنى. تتقدّم اليَجْل 
اليبسرى 

تتقدّم الرْجْل اليمى 


استدارة 707١‏ درجة على عظمة 
إيهام اليُجْل اليمى. تتقدّم البجْل 
اليمسرى 
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تنطلق الركلة من 
الوضع نفسه 
الوضع الأمامئّ 
(مالرْجْل اليمنى) 
وك الى ل 
اليمنى) 


تنطلق الركلة من 
الوضع نفسه 
الوضع الأمامئّ 
(بالرخْل اليسرى) 
وطنع للضي (واارخل 
اليمسرى) 


وضع المشي (بالرجْل 
اليمنى) 
وضع المشي (بالرجْل 
اليسرى) 


ركلة أماميّة (باليجْل 
اليمنى) 

لكمة عالية (باليد 
اليممنى) 

ردة منخفضة (باليد 


اليمنى) 


ركلة أماميّة (بِاليْجْل 
اليبسرى) 

لكمة عالية (باليد 
اليبسرى) 

ردة عالية (باليد 
اليمنى) 


ردة عالية (باليد 
اليمنى) 
الخارج (باليد اليمنى) 


استدارة ١٠١‏ درجة على عظمة 
إيحام البَجْل اليسرى. تتقدّم 
ليجل اليمنى 
استدارة 4٠‏ درجة على عظمة 
إيهام البّجْل اليمنى. تتقدّم البجْل 
اليبسرى 
الوضع لا يتغيّر 


توضع البجْل اليمى إلى الأمام 
الوضع لا يتغير» واليد الممدودة 
باللكمة تبقى مكاتما 


توضع الج اليسرى إلى الأمام 


الوضع لا يتغيّر» واليد الممدودة 
باللكمة تبقى مكاتما 


توضع البَجْل اليمى إلى الأمام 


عودة إلى وضع التأهّب 
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وضع المشي (باليِجْل 
اليمى) 


وضع المشي (بالرّجْل 
اليبسرى) 


تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
وضع لني (بالرخن 
اليمنى) 
تؤخذ الضربة من 
الوضع نفسه 
ودع ادي ادن 
اليمسرى) 
تؤخذ الضربة من 


الوضع نفسه 


وضع المشي (باليِجْل 
اليمى) 


ردة معكوسة لجهة 
الخارج (باليد اليبسرى) 


ردة نخفضة (باليد 


اليمنى) 


ركلة أماميّة (باليْجْل 
اليمى) 

لكمة متوسّطة باليد 
اليمى) 

ركلة أماميّة (باليْجْل 
اليبسرى) 

لكمة متوسّطة (باليد 
اليبسرى) 

ركلة أماميّة (باليْجْل 
اليمى) 


اليمى) + صرخة 
اليدان مقفلتان عند 


مستوى الحزام 
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التايكوندو: فلسفة وحياة 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


الكل كعد مطلك 1 


الجسم والحركات 


وضع التأمب 


استدارة 4٠‏ على عظمة إككام 


البجل اليمنى» تتقدّم البَجْل 
اليبمسرى 
الوضع لا يتغير 
توضع البجْل اليمنى على الأرض 
إلى الأمام 
الوضع لا يتغير 


استدارة ١١‏ درجة على عظمة 
إيحام اليَجْل اليسرى. تتقدّم 
اليَجْل اليمى 
الوضع لا يتغير 


توضع اليّجْل اليسرى على 
الأرض إلى الأمام 


الوضع 


وضع التأمب 


وضع المشي (باليجْل 
اليسرى) 


تؤخذ الركلة من وضع 
التي 
الوضع الأمامئٌ 
(باليجْل اليمى) 
الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليمى) 
وضع لشي (بالرخل 
اليمنى) 


تؤخذ الركلة من 
الو ضع نفسه 

الوضع الأمامئّ 

(ِالبجْل اليسرى) 


تقنية اليدين والرْجْلين 

اليدان مقفلتان عند 
مستوى الحزام 

ردة منخفضة (باليد 


اليسرى) 


ركلة أماميّة (باليجْل 
اليمى) 
لكمة متوسّطة (باليد 
اليمى) 
لكمة الابحاه المعاكس 
متوسّطة (باليد اليمى) 
ردة منخفضة (باليد 


اليمى) 


ركلة أماميّة (باليجْل 
اليسرى) 

لكمة متوسّطة (باليد 
اليسرى) 


١1١ 


الوضع لا يتغير 


استدارة 8٠١‏ درجة على عظمة 
إيهام البَجْل اليمى. تتقدّم البجْل 
اليمسرى 


تتقدّم البَجْل اليمى 


استدارة 3٠١‏ درجة على عظمة 
إيحام البَجْل اليمنى. تتقدّم اليجْل 
اليبسرى 
تتحرّك الرجْل اليسرى وتغير 
وضعها 
استدارة ١٠١‏ درجة على عظمة 
إيحام البتجل الشمال. تتقدّم 
الْجْل اليمى 
تتحرّك التجْل الشمال نفسها 
وتغير وضعها 


استدارة 8٠١‏ درجة على عظمة 
اليسرى 
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الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 
له 
اليبسرى) 


وطع الدي:(بالركل 
اليمنى) 


ية 
(ماليخْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(بِاليجْل اليسرى) 
الوضع الخلفي 

(بالرجْل اليمى) 


الوضع الأماميّ 
(بالرجْل اليمى) 


وضع المشي (بالرّجْل 
اليمسرى) 


لكمة الاتحاه المعاكس 
متوسّطة (باليد اليمنى) 
ضربة عالية بحافة اليد 


التسكيح: (راليد البمى) 


ضربة عالية بحافة اليد 
السكين (باليد 
اليمين) 
ردة مفردة متوسّطة 
بحاقة اليد السكين 
(اليد اليمسرى) 
لكمة الاتحاه المعاكس 
متوسّطة (باليد اليمنى) 
ردة مفردة متوسّطة 
بحاقة اليد السكين 
(باليد اليسرى) 
كم جاه العاكسن 
متوسّطة (باليد 
اليسرى) 
ردة متوسّطة معكوسة 
لجهة الخارج (باليد 
اليمنى) 


تتقدم الزكل اليم 


استدارة 707١‏ درجة على عظمة 
إيحام البَجْل اليمنى. تتقدّم البَجْل 
اليبسرى 
الوضع لا يتغيّر 


توضع اليَجْل اليمنى على الأرض 
إلى الأمام 


الوضع لا يتغير 


استدارة ١6٠١‏ درجة على عظمة 
إيكام البَجْل اليمنى. تتقدّم البَجْل 
اليسرى 
الوضع لا يتغير 


توضع الرَجْل اليمنى على الأرض 
إلى الأمام 


الوضع لا يتغير 
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وضع مني (بالرخل 
اليمنى) 


وض التي بالكل 
اليبسرى) 


يؤخذ الركلة من وضع 
56 
الوضع الأمامئ 
(بالتَخْل اليمى) 
الوضع الأماميّ 
(باليَجْل اليمى) 


وضع المشي (باليجْل 
اليمسرى) 


تؤخذ الضربة من 
وضع التي 
الوضع الأماميّ 
(باليَجْل اليمى) 
الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليمنى) 


لجهة الخارج (باليد 
اليمى) 
50007 (باليد 


اليمسرى) 


ركلة أماميّة (بِاليجْل 
اليمى) 

لكمة متوسّطة (باليد 
اليمى) 

لكمة الاتحاه المعاكس 

متوسّطة (باليد 

اليسرى) 

ردة ا ١‏ (باليد 


اليسرى) 


ركلة أماميّة (باليجْل 
اليمى) 
لكمة متوسّطة (باليد 
اليمى) 
لكمة الابحاه المعاكس 
متوسّطة (باليد 


استدارة 8٠‏ درجة على عظمة 
إيهام البَجْل اليمى. تتقدّم البجْل 
اليمسرى 
الوضع لا يتغيّر 


تتقدّم البَجْل اليم 


الوضع لا يتغير 
الوضع لا يتغير 
توضغ الكل البشبرى على 
الأرض إلى الأمام 
الوضع لا يتغير 


الوطع لا يتغير 


توضع اليَجْل اليمنى على الأرض 
إلى الأمام 
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وضع المشي (بالرّجْل 
اليبسرى) 


وضع المشي (باليجْل 
اليمسرى) 

وضع المشي (باليجُل 
اليمى) 

وضع المشي (باليجُل 
اليمى) 


تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
وضع المشي (باليجْل 
اليسرى) 
وتبع المشتي (بالرخل 
اليسرى) 
تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
وضع المشي (باليجْل 
اليمنى) 


اليسرى) 


اليمسرى) 


لكمة الابّحاه المعاكس 
متوسّطة (باليد اليمى) 
ردة منخفضة (باليد 
اليمى) 
لكمة الاتحاه المعاكس 
متوسّطة (باليد 
اليسرى) 
ركلة أماميّة (باليجْل 
اليسرى) 
ردة منخفضة (باليد 
اليسرى) 
لكمة الاتحاه المعاكس 
(باليد اليمى) 
ركلة أماميّة (بِالبجْل 
اليمى) 
ردة منخفضة (باليد 


اليمى) 


١١ه‎ 


الوضع لا يتغير 


عودة إلى وضع التأهّب 
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وضع مني (بالركل 
اليمنى) 


لكمة الاتحاه المعاكس 
(بِاليجْل اليمنى) + 
صرخة 
اليدان مقفلتان عند 


مستوى الحزام 
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التايكوندو: فلسفة وحياة 


الأفوذج الرابع (تايغوك سا): 


استدارة 85١‏ درجة على عظمة 


إيحام التتجل اليمين. تتقدّم التخْل 
اليسار 


هدم لص اليم 


استدارة ١٠١‏ درجة على عظمة 
إيهام الرَجْل اليسرى. تتقدّم 
اليجْل اليمى 


تتقدّم الرَجْل اليسرى 
استدارة 4٠‏ درجة على عظمة 
إيهام البّجْل اليمنى. تتقدّم البجْل 


اليسرى 


الوضيع 
وضع التأهّب 


الوضع الف 
(بالبجْل اليسار) 


الوضع الأماميّ 
(بالرِجْل اليمنى) 


الوضع الخلفيَ (باليد 
اليمى) 


الوضع الأماميّ 
(بالبجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(بِاليجْل اليسرى) 


تؤخذ الركلة من 


الوضع نفسه 


تقنية اليدين والرَجْلِين 
اليدان مقفلتان عند 
مستوى الحزام 
ردة مزدوجة بحاقة اليد 
السكين (باليد 
اليسرى) 
ضربة باليد الحربة 
(باليد اليمين). اليد 
التسرئ متها تسكدها 
ردة مزدوجة بحاقة اليد 


السكينق (باليك البعق) 


ضربة باليد الحربة 
(باليد اليسرى). اليد 
المع تمتها تشددها 
ردة عالية باليد 
السكيق اليسرئة 
وضربة عالية بحافة اليد 
السكين اليمنى معًا 
ركلة أماميّة (باليْجْل 
اليمين) 


توضع البّجْل اليمى إلى الأمام 


توضع الرجْل اليسرى على 
الأرض. تتقدّم البَجْل اليمنى من 
خلف 
توضع اليَجْل اليمنى على الأرض 
إلى الأمام 
استدارة 707١‏ درجة على عظمة 
إيحام اليَجْل اليمنى. تتقدّم البَّجْل 
اليبسرى 
تؤخذ الركلة من الوضع نفسه 


تعاد اليجْل اليمنى إلى مكاتها 
الذي انطلقت منه» وتبقى 
اليسرى إلى الأمام 
استدارة ١٠١‏ درجة على عظمة 
إيحام اليَجْل اليسرى. تتقدّم 
اليَجْل اليمنى 
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الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليمى) 


تؤخذ الركلة من 
الو ضع نفسه 
لوضع الخلفئ 

(باليجْل اليسرى) 


الوضع الخلفي 
(ماليجْل اليمنى) 
الوضع الخلفي 
بِالبَجْل اليسرى) 


لوضع الخ 


الوضع الخلفيّ 
(باليجْل اليسرى) 


لوضع الخافي 
بلجل اليمى) 


لكمة الابّحاه المعاكس 
متوسّطة (باليد 
اليسرى) 
ركلة جانبية (بالبُجْل 
اليسرى) 
ركلة جانبية (بالبُجْل 
اليمنى) 


ردة مزدوجة بحاقة اليد 
السكين (باليد اليمنى) 
الخارج (باليد اليبسرى) 


ركلة أماميّة (بالرجْل 
اليمسرى) 
ردة متوسّطة نحو 
الخارج معكوسة (باليد 
اليممنى) 
ردة متوسّطة نحو 
الخارج (باليد اليمنى) 


.١ 


2 


0 


0 


1,18 


تُعاد اليَجل اليسرى إلى مكاتها 
الذي انطلقت منه. 


استدارة 4٠‏ درجة على عظمة 
إيهام اليَجْل اليسرى. تتقدّم 
اليل اليسيرق 
توضع البجْل اليمى إلى الأمام 


استدارة 9٠‏ درجة على عظمة 


اليمسرى 


استدارة ١/٠١‏ درجة على عظمة 
إيحام الرَجْل البيسرى. تتقدّم 
الْجْل اليمنى 
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تؤخذ الركلة من 
الو ضع نفسه 
الوضع الخلفي 

(بِالبْجْل اليمنى) 


الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(بِاليجْل اليسرى) 
الوضع الأماميّ 
(ماليجْل اليمى) 
وضع المشي (باليجْل 
اليسرى) 


وضع المشي (باليجْل 
اليمسرى) 

وضع المشي (بالرجْل 
اليمى) 


ركلة أماميّة (باليْجْل 
اليمسرى) 
ردة خارجية متوسّطة 
معكوسة (باليد 
اليسرى) باتّحاه الخارج 
ردة عالية بحافة اليد 
السمكيق اليشرف» 
وضربة عالية بحافة اليد 
السكين اليمنى أيضا 
ف 
ركلة أماميّة (باليْجْل 
اليمى) 
ضربة من خلف 
القبضة (باليد اليمنى) 
ردة متوسّطة نحو 
الخارج 


لكمة الابّحاه المعاكس 
(باليد اليمى) 
ردة متوسّطة نحو 
الخارج (باليد اليممى) 


استدارة 4٠‏ درجة على عظمة 
اليَجْل اليممى 
تتقدّم الرَجْل اليسرى 


عودة إلى وضع التأمّب. تتحرّك 
البْل اليمسرى 
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رواحي ردن 
اليمنى) 
الوضع الأماميّ 
(بالرجْل اليمى) 


الوضع الأماميّ 
(بالتَخْل اليمى) 
الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليمى) 
الوضع الأمامئيّ 
(بِاليجْل اليسرى) 
الوضع الأماميّ 
(بِاليجْل اليسرى) 
الوضع الأماميّ 
(بالبجْل اليسرى) 
وضع التأهّب 


لكمة الابّحاه المعاكس 
(باليد اليسترى) 


الخارج (باليد اليممى) 


لكمة الايتّماه المعاكس 
(باليد اليمسرى) 
لكمة متوسّطة (باليد 
اليمنى) 
ردة متوسّطة نحو 
الخارج (باليد اليسرى) 
لكمة الاحاة المعاكين 
(باليد اليمى) 
لكمة متوسّطة (باليد 
اليسرى) + صرخة 
اليدان مقفلتان عند 


مستوى الحزام 
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ه - الأنموذج الخامس (تايغوك أوه): 


الجسم والحركات 
الرجُلان متوازيتان عند مستوى 
الكتفين 
استدارة 1٠‏ درجة على عظمة إكام 
الرَجْل اليمنى. تتقدّم الرّجْل اليسرى 
تُسحب اليْجْل اليسرى نحو اليمنى 
كما هي» وتستقيم الأولى لتشكل 
التَجْلان زاوية 5٠١‏ درجة بتباعد 
قدم تقريبا 
استدارة 4٠‏ درجة على عظمة إكام 
اليَجْل اليسرى. تتقدّم اليجْل اليمى 
تسحب الرّجْل اليمنى نحو اليسرى 
كما هي» وتستقيم الأول لتشكل 
اليجلان زاوية 98٠‏ درجة بتباعد 


قدم تقريبا 
تتقدّم البَجْل اليسرى» وثدار اليمى 
0 درجة 
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الوصيع 
وضع التأهّب 


الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 
وضع التأهّب 
ولكن بزاوية 4٠‏ 
درجة (بالتجْل 
اليسرى) 
الوضع الأماميّ 
(ماليجْل اليمنى) 
وضع التأهّب 
ولكن بزاوية 4٠١‏ 
درجة (بالتجْل 
اليمنى) 
الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 
الوضع الأماميّ 
(باليْجْل اليسرى) 


تقنية اليدين والرْجْلين 


اليدان مقفلتان عند 
مستوى الحزام 
ردة منخفضة (باليد 
اليمسرى) 
ضربة بقبضة اليد 
المطرقة من أعلى إلى 
أسفل (باليد اليسرى) 


ردة منخفضة (باليد 
اليمنى) 
ضربة بقبضة اليد 
المطرقة من أعلى إلى 
أسفل (باليد اليممنى) 


الداخل (باليد اليمنى) 
الخارج (باليد اليمى) 


توضع اليَجْل اليمنى على الأرض 
إلى الأمام 


توضع اليَجْل اليسرى على الأرض 
إلى الأمام 


تتقدّم البَجْل اليمى 
استدارة 707١‏ درجة على عظمة 
إيحام البَجْل البسرى. تتقدّم البجْل 


اليمى 


تتقدّم البَجْل اليمى 
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تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
الوضع الأماميّ 
( بلجل اليمنى) 
الوضع الأماميّ 
(باليَجْل اليمى) 


تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
الوضع الأماميّ 
(بالرجْل اليسرى) 
الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 


الوضع الأماميٌ 

(باليخْل اليمى) 
الوضع الخلفيّ 

(باليجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(بالرِجْل اليمى) 


ركلة أماميّة (بالرجْل 
اليمنى) 
ضربة من خلف القبضة 
(باليد اليمنى) 
ردة متوسّطة معكوسة 
لجهة الخارج (باليد 
اليمسرى) 
ركلة أماميّة (باليجْل 
اليمسرى) 
ضربة من خلف القبضة 
(باليد اليسرى) 
ردة متوسّطة معكوسة 
لجهة الخارج (باليد 
اليمنى) 
ضربة من خلف القبضة 
(باليد اليمنى) 
رذة افة اليد السكين 
المفردة (باليد اليسرى) 


ضربة بالمرفق الأيمن 
على الرأس: تُضرّب 
القبضة المقفلة من جهة 


"5 


استدارة ١٠١‏ درجة على عظمة 
إيحام البَجْل اليسرى. تتقدّم البجْل 
اليعق 


تتقدّم البجْل اليسرى 


استدارة 3٠١‏ درجة على عظمة إيهام 
البجْل اليمنى. تتقدّم الرَجْل اليسرى 


توضع الرَجْل اليمنى على الأرض 
إلى الأمام 
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الو ضع الخلفيٌ 
(مالريجْل اليمنى) 


الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(باليْجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 
تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
الوضع الأماميّ 
(باليَجْل اليمى) 


الخارج لبن البنصر 
والمعصم براحة الكف 
اليمنى المفتوحة 

ردة مفردة بحافة اليد 


السيكين (باليك اليفيق) 


ضربة بالمرفق الأيمن 
على الرأس: تُضرب 
لقب لقيضة المقفلة من جهة 
الخارج بين البنصر 
والمعصم براحة الكف 
اليسرى المفتوحة 
ردة 3 (باليد 
اليسرى) 
لجهة الخارج باليد 
اليمنى) 
ركلة أماميّة (بالرجْل 
اليممنى) 
ردة منخفضة (باليد 


اليمنى) 


استدارة 9٠١‏ درجة على عظمة إيمهام 
الرَجْل اليمنى. تتقدّم الرّجْل اليسرى 


تمَدّ اليد اليمى في أثناء الركلة 
مفتوحة الكف. وتوضع الل 
اليمنى على الأرض إلى الأمام 


استدارة ١/٠١‏ درجة على عظمة 
اليممى 


مد اليد اليسرى ق أثناء الركلة؛ 
رود كم رع ان 
اليمسرى على الأرض إلى الأمام 
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الوضع الأماميّ 
(بالرجْل اليمى) 


الوضع الأماميّ 
(مالبَجْل اليسرى) 
تؤخذ الركلة من 


الوضع نفسه 


الوضع الأماميّ 
(بالرّجْل اليمى) 


الوضع الأماميّ 
(بالرجْل اليمى) 


تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
الوضع الأماميّ 

(مالبَجْل اليسرى) 


ردة متوسّطة معكوسة 
لجهة الخارج (باليد 
اليسرى) 
ردة عالية (بِالبّجْل 
اليسرى) 
ركلة جانبية (باليجْل 
اليمنى) 
ضربة بالمرفق على 
الصدر (باليد اليسرى: 
تُسحب الليد اليمى 
مفتوحة الراحة» مطويّة 
عند المرفق» 4٠‏ درجة»ء 
وتُضرّب برفق اليد 
اليبسرى 
ردة عالية (باليد اليمنى) 


ركلة جانبية (بالبُجْل 
اليبسرى) 
ضربة بالمرفق على 
الصدر (باليد اليمنى): 
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استدارة 9٠١‏ درجة على عظمة إيهام 
الرَجْل اليمنى. تتقدّم الرّجْل اليسرى 


قفزة صغيرة بعد الركلة بابّحاه الأمام 
ليتخذ الجسم مباشرة بعدها عندما 
ينزل وضع إكس . الرجْل البسرى 
إلى الوراء محنية 
عودة إلى وضع التأهّب. ندور على 
عظمة إهام اليْجْل اليمى 
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الوضع الأماميّ 
(باليّجْل اليسرى) 
الوضع الأماميٌ 
(باليّجْل اليسرى) 


تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
وضع كس 
(البجْل اليمنى إلى 
الأمام) 


الراحة» مَطويةٌ عند 
المرفق 5١‏ درجة» 
وتُضرّب بمرفق اليد 
اليمسرى 
ردة منخفضة لجهة 
الخارج (باليد اليمنى) 
ردة متوسّطة معكوسة 
لجهة الخارج (باليد 
اليمنى) 
ركلة أماميّة (باليجْل 
اليمنى) 
ضربة من خلف القبضة 
(باليد اليمى) + صرخة 


اليدان مقفلتان عند 


مستوى الحزام 
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5 - الأنموذج السادس (تايغوك يوك): 


الجسم والحركات 
وضع التأهّب: البّجْلان متوازيتان على 
مستوى الكتفين متباعدتان مسافة قدم 
استدارة 4٠‏ درجة على عظمة إكام 
البَجْل اليمنى. تتقدّم الرّجْل اليسرى 
يبقى الوضع نفسه 


تُسحب اليَجْل اليمنى إلى الوراء مجدّدًا. 
البَجْل اليسرى إلى الأمام 


استدارة ١٠١‏ درجة على عظمة إككام 
البَجْل اليسرى. تتقدّم الرجْل اليمى 


تُسحب اليَجْل اليسرى إلى الوراء 
مجدّدًا. التجْل اليمنى إلى الأمام 


تُسكب اليجْل اليسرى إلى الأمام؛ 


الإكام ٠‏ 1 درجة 


الوضيع 
وضع التأهّب 


الوضع الأماميّ 
(باليّجْل اليسرى) 
تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
الوضع الخلفيّ 
(باليّجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(بِاليجْل اليممى) 
تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
الوضع الخلفيٌ 
(بِاليجْل اليممى) 


الوضع الأماميّ 
(باليّجْل اليسرى) 


تقنية اليدين والرّجَلين 


اليدان مقفلتان عند 
مستوى الحزام 
ردة منخفضة (باليد 
اليسرى) 
ركلة أماميّة (بالبجْل 
اليمنى) 
ردة متوسّطة بحافة 
الذراع نحو الخارج 
(باليد اليسرى) 
ردة منخفضة (باليد 
اليمنى) 
ركلة أماميّة (بالبّجْل 
اليسرى) 
ردة متوسّطة بحافة 
الذراع نحو الخارج 
(باليد اليمنى) 
ردة معكوسة دائريّة 
بحاقّة اليد 


السكين المفردة (باليد 


توضع اليّجْل اليمنى قرب اليسرىء» ثم 
نيحي السترى كماافي: بامتتداركا 
إلى الأمام من ناحية الشمال 


توضع البَجْل اليمنى على الأرض إلى 
الأمام 

استدارة ١٠١‏ درجة على عظمة إيهام 

النشل اشرق تسحب التجل البق 


إلى الأمام 
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تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
الوضع الأماميّ 

(مالرَجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(ماليّجْل اليسرى) 
تؤخذ الركلة من 


سياه 


إبقاء الذراع الضارية 


تمدودة 
الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليمنى) 


الوضع الأماميّ 


(بالرغل اليمى) 


الوضع الأماميّ 
(بالرجْل اليمى) 


اليممى) 
ركلة دائريّة عالية 
(بِاليجْل اليمنى) 
ردة بحافة الذراع لجهة 
الذقن) 
لكمة متوسّطة 
معكوسة (باليد اليمنى) 


ركلة أماميّة (باليجْل 
اليمى) 


لكر متويتطة 
معكوسة (باليد 
اليسرى) 
ردة بحافّة الذراع لجهة 
الخارج على مستوى 
الذقن (باليد اليمنى) 
لكيه نتوشطة 
معكوسة (باليد 
اليمسرى) 


.١ 


.١ 7 


1 


ين الود كس 


توضع الرّجْل اليسرى إلى الأمام 


استدارة 4٠١‏ درجة على عظمة إبمام 


البَجْل البقية ا الكت لبجل اليسرى 
ببطء نحو خط الوسطء وتأخذ اليدان 


شكل كس عند مستوى الوجه 
تتقدم اليَجْل اليمى 
يبقى الوضع نفسه 
توضع البَجْل اليسرى على الأرض 
قرب اليمنى. استدارة 77١‏ درجة على 
عظمة إكام اليُجْل اليسرى. تتقدّم 


التِجْل اليمى 


بع الوص لنسه 
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تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه مع 
إبقاء الذراع الضاربة 
مدودة 
الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(مالتجْل اليمنى) 


تؤخذ الركلة من 
الوضع الأماميّ 
(بِالبجْل اليممى) ردة 
اليمى) 
تؤخذ الركلة من 


الوضع نفسه 


كلة أماميّة (بلرجْل 
اليسرى) 


لكمة متوسّطة 
معكوسة (باليد اليمى) 
ردّتان في آن: باليمى 
وباليسرى منخفضتان 
تؤديان ببطء على 
مستوى الجانبين 
ردة معكوسة دائريّة 
قافة اليك السكيت 
المفردة (باليد اليسرى) 
ركلة دائريّة عالية 
(بالبجْل اليسرى) 
ردة منخفضة (باليد 


اليمنى) 


ركلة أماميّة منخفضة 


(بِالرجْل اليسرى) 


.١ 17 


.1١18 


.1١18 


تُسكب اليجْل اليسرى إلى الوراء 
وتبقى اليمنى إلى الأمام 


استدارة ١٠١‏ درجة على عظمة إيهام 
البَجْل اليمى. تُسحب اليْجْل اليسرى 
إلى الأمام 


تُسحب الرّجْل اليمنى إلى الوراء وتبقى 
اليسرى إلى الأمام 


استدارة 4٠‏ درجة على عظمة إكام 
البَجْل اليسرى. تُسحكب الرّجْل اليمى 
إلى الوراء 
تُسحب الرّجْل اليسرى إلى الوراء 
لتصبح اليمنى إلى الأمام 


تُسكب اليجْل اليمنى إلى الوراء لتصبح 
اليسرى إلى الأمام 
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الوضع الخف 
(باليْل اليمى) 


الوضع الأماميّ 
(بالبجْل اليسرى) 


تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
لوضع الخافي 

(باليجْل اليسرى) 


الوضع الخلفيّ 
(بِاليجْل اليسرى) 


الوضع الخلفي (باليد 
اليمى) 


الوضع الأماميّ 
(باليْجْل اليسرى) 
الوضع الأماميّ 
(باليْجْل اليسرى) 


ردة متوسّطة بحافة 

الذراع نحو الخارج 
(باليد اليمنى) 

ردة منخفضة (باليد 


اليممنى) 


كلة أماميّة (بالرجُل 
اليمنى) 
ردة متوسّطة بحافة 
الذراع لجهة الخارج 
(باليد اليسرى) 
ردة مزدوجة متوسّطة 
افة اليك السكة 
(باليد اليسرى) 
ردة مزدوجة متوسّطة 
حافة اليد السكية 
(باليد اليمنى) 
ردة براحة اليد المفتوحة 
(باليد اليسرى) 
لكمة متوسّطة 
معكوسة (باليد اليمنى) 
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د 


١ 


تُسحب اليجْل اليسرى إلى الوراء 


لتصير اليمنى إلى الأمام 


اشن تيل الف البسرف إل 


الأمام. عودة إلى وضع التأّب 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


الوضع الأماميّ 
اليل اليمنى) 
الوضع الأماميّ 
(باليْجْل اليمى) 


ردة براحة اليد المفتوحة 
(باليد اليمى) 
لكمة متوسّطة 
معكوسة (باليد 
اليسرى) 
اليدان مقفلتان عند 


مستوى ال حزام 


م 
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مسار البومسي والأوضاع والحركات 


١5 


.اب 


00 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


الجسم والحركات 
اليَجْلانَ متوازيتان على مستوى 
الكتفين» والجسم مستقيم 
استدارة 4٠١‏ درجة نحو اليسار 
على عظمة إيمام اليَجْل اليمنى. 
تتقدّم اليَجْل البسرى 
ييقى الوضع نفسه 


تُسحب اليَجْل اليمنى إلى الوراء 
لتبقى اليجْل اليسرى إلى الأمام 


استدارة ١١‏ درجة على عظمة 
إيهام الرَجْل اليسرى. تتقدّم 
التجْل اليمنى 
يبقى الوضع نفسه 


تسكن التجْل اليمسرى إلى الوراء 
لتبقى اليَجْل اليمنى إلى الأمام 
استدارة 9٠‏ درجة على عظمة 


الوضيع 
وضع التأمّب 


وضع النمر (بالرّجْل 
اليسرى) 


تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
وضع النمر (بالرّجْل 
اليبسرى) 


وضع النمر (باليّجْل 
اليمنى) 


تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
وضع النمر (بالرجْل 
اليمنى) 
الوضع الخلفيٌ 


تقنية اليدين والرجلين 


اليدان مقفلتان عند 
مستوى الحتزام 
باليد المفتوحة (باليد 
اليمنى) 
ركلة أماميّة (بالتجل 
اليمنى) 
ردة متوسشطة بحافة 
الذراع لجهة الخارج 
(باليد اليمسرى) 


ركلة أماميّة (باليجْل 
اليمسرى) 

ردة متوسشطة بحافة 

الذراع نحو الخارج 


ردة مزدوجة ام 


إيحام الرجْل اليمنى. تتقدّم الرجْل 


(بالبجْل اليسرى) 


بحاقة اليد السكين 


١١ 
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اليبسرى 
تتقدّم اليَجْل اليمى 


تبقى الل اليمنى مكاتماء 
وتتقدّم اليسرى لتوضع أمامها 
لجهة الشمال 


ورد على للضي انر قر 


باتحاه اليمسار 


استدارة ١٠١‏ درجة على عظمة 
إيهام اليُجل البسرى. تتقدّم 
التجْل اليممى 


تحدك امنب كر نواتنا بالحاد 
اليسار 


تتحرّك اليدان معًا نزولاء ثم 


استدارة 4٠١‏ درجة نحو الشمال. 


لودع كني 
(باليَجْل اليمنى) 


وضع النمر (باليجْل 
اليسري) 


وضع النمر (باليجْل 
اليبسرى) 


وضع النمر (باليجْل 
اليمى) 


وضع النمر (باليجْل 
اليمى) 


الوضع المغلق 


ردة مزدوجة بحافة اليد 
السكين (باليد اليمنى) 
ردة متوسّطة معكوسة 


توى المرفق مفتوحة» 


(باليد اليسرى) 


براحة اليد المفتوحة. 
اليك الغائية تت 


راحتها بابّحاه الأرض 
ضربة معكوسة من 
خلف القبضة (باليد 
اليسعوق ) 
ردة متوسّطة معكوسة 
براحة اليد المفتوحة. 
اليد العانية جرع 
مستوى المرفق مفتوحةً 
راحتها بابّحاه الأرض 
ضربة معكوسة من 
خلف القبضة (باليد 
اليمسرى) 


اليدان معًا أمام 


مستوى الفمء اليد 


صعودًا بشكل دائري واسع 


ين 


هه 
2 


0 


جح 
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مشَكلةٌ بأاهها دائرة: وعوئفان 


تتحرّك البَجْل اليسرى إلى الأمام 


تتحرّك الرَجْل اليمنى إلى الأمام 


الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 


الوضع الأمامئيّ 


(بالتيخْل اليمى) 


الوضع الأماميّ 
(بالرَجْل اليمنى) 


اليبسرى تغطي القبضة 
الباعو 
ردة المقص (اليد 
اليسرى: ردة متوسّطة 
بحاقة الذراع نحو 
الداخل» واليد اليمنى: 
ردة منخضة) 
ردة المقص (اليد 
اليمى: ردة متوسّطة 
بحاقة الذراع نحو 
الداخل» واليد 
اليبسرى: ردة 
منخفضة) 
ردة المقص (اليد 
اليمى: ردة متوسطة 
بحاقة الذراع نحو 
الداخلء واليد 
اليبسرى: ردة 
منخفضة) 
ردة المقص (اليد 
اليمسرى: ردة متوسّطة 
بحاقة الذراع نحو 


1١ ا‎ 


١ 


دا 


١ / 


استدارة 77١‏ درجة على عظمة 
البسرف'الدرافان يشحل | كن 
عند الصدرء الراحة نحو 
الداخل» م تنفلشان نحو الخارج 
القبضتان معًا بابحاه الأسفل 


قفزة صغيرة إلى الأمام. نزول 


على الرِجْل اليمى 


تتراجع الرّجْل اليسرى إلى الوراء 
وتبقى اليمنى إلى الأمام 


استدارة ١٠١‏ درجة على عظمة 
إيحام الرَجْل اليسرى. تتقدّم 
الْجْل اليمنى 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 


تؤخذ الحركة من 


وضع إ كس 
(باليجْل اليمنى) 


الوضع الأماميّ 


(بالرغل اليمى) 


الوضع الأماميّ 
(بالرجْل اليمى) 


الداخل» واليد 


نخفضة) 


اليد اليسرى من فوق 
واليمنى نحتها 


ضربة بالركبة اليمى 


لكمتان بالقبضتين نحو 
الأعلى: الذراعان 
مطويتان» قسمهما 
الأعلى ملتصق بالجسم 
ردة كس منخفضة 
(اليد اليمنى من فوق) 
ردة منفصلة: تنطلق 
الذراعان بشكل كس 
عند الصدرء الراحة 
إلى الداخل» ثم 
تنفلشان إلى الخارج 


1١6 


١5 


13 


."١ 


ا 


١0 


واشعبب 


يبقى الوضع 000 
الفتضهان: مك واف لأسف 


قفزة صغيرة إلى الأمام. نزول 


على اليّجْل اليسرى 


فراع الكل الم إن الوزاد 
وتبقى اليسرى إلى الأمام 


استدارة 5١‏ درجة. تؤخذ حركة 


اليد من قرب الرقبة أمام الأذن 


تُفتّح قبضة اليد اليسرى الضاربة 


تنزل اليَجْل اليمنى إلى الأرض 


تدور البَجْل اليمى إلى الأمام. 
نسحب الرّجْل اليسرى قليلا نحو 
اليمنى 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


تؤخذ الحركة من 


الوضع نفسه 


وضع كس 
(ماليجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 


وضع المشي 
(باليجْل اليسرى) 


تؤخذ الركلة من 


وضع المشي 
(بالتيل اليمى) 


لكمتان بالقبضتين نحو 
الأعلى: الذراعان 
مطويتان» قسمهما 
الأعلى ملتصق بالجسم 
ردة كس منخفضة 
(اليد اليمسرى من 
فوق) 
ضربة من خلف 
القبضة (باليد اليسرى) 
ركلة المطرقة من الخارج 
إل الدتع اليد 
المفتوحة هي المهحدف 
(بالرخْل اليمنى) 
ضربة بمرفق اليد: المرفق 
يصيب راحة اليد 
اليسرى المفتوحة 
(بالمرفق الأيمن) 
ضربة من خلف 
القبضة (باليد اليمى) 


١8 


عم أ تفتح 


0 | تنزن 


3 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


ركلة المطرقة من الخارج 
لون ال ين إل لداعل اليد 
قبضة اليد اليمنى الضاربة الوضع نفسه المفتوحة هى المهدف 
(باليجْل اليمسرى) 
ضربة بمرفق اليد: المرفق 
اليَجْل اليسرى على الأرض ٠١‏ وضع الحصان تعيب راحة اليك 
اليسرى المفتوحة 
(بالمرفق الأيسر) 
ردة منفردة بحاقة اليد 
يبقى الوضع كما هو وضع الحصان السكين (باليد 
اليمسرى) 
تتقدّم التجل اليمى وضع الحصان لكمة جانبية باليد 
اليمى + صرخة 
استدارة 4٠‏ درجة على عظمة اليدان مقفلتان عند 
وضع التأّب مستوى احزام 


إيهام الَجْل اليمنى. تتحرّك 
ليجل اليسرى نحو وضع التأهّب 


مسار البومسي والأوضاع والحركات 


١5١ 


- الأنموذج الثامن (تايغوك بال): 


الجسم والأوضاع 
الرَجْلان متوازيتان عند مستوى 
الكتفين. الجسم مستقيم 
تتقدم البَجْل اليسرى قليلا نحو 
الأمام 


تتحرّك القدم اليسرى قليلا نحو 
الأمام لتغيّر الوضع 


يتحرّك الجسم بابجحاه الأمام 


تنزل اليّجْل اليسرى إلى الأمام 
يبقى الوضع نفسه 


عدم ار اليم 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


الأوضاع 


الوضع الخلفيّ 
(ِاليجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(بِاليجْل اليسرى) 
تؤخذ القفزة من 


الوضع الأماميٌ 
(مالبَجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(ماليْجْل اليسرى) 
الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 
لاوضع الأمامٌ 
(بالرْجْل اليمنى) 


تقنية اليدين والرّجْلِين 
اليدان مقفلتان عند 
مستوى احزام 
ردة مزدوجة بحافة 
الذراع لجهة الخارج 
(باليد اليسرى) 
لكمة متوسشطة 
معكوسة(باليد اليمى) 
قفزة الركلة الأماميّة 
(بالرجْل اليبسرى) + 
ره 
الذراع لجهة الخارج 
(باليد الليرق) 
لكمة:الاحاة العاكمن 
معكوسة (باليد اليمى) 
لكمة متوسّطة (باليد 
اليمسرى) 
لكمة متوسّطة (باليد 


اليمنى) 


١55 


استدارة 9٠‏ درجة على عظمة 


اليسرى دائرة ١7077١‏ درجة 


من غير تغيير الوضعء» تستدير 
كل رجل 1١‏ درجة حتى تتغير 
الرَجْل التي في المقدمة» وتراح 
التي في الأمام قليلا 


تُسحب القدم اليسرى أمام 
القدم اليمى 


تتقدّم البجْل الحم 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


الوضع الأماميّ 
(بالتْجْل اليمى) 


الوضع الأماميّ 
(بالبجْل اليسرى) 


وضع كس 
(بالقدم اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(بِالبْجْل اليسرى 


ردة عالية بحافة الذراع 
لجهة الداخل (باليد 

اليمى) وردة منخفضة 
(باليد اليسرى) في 

وقت واحد 
تُققَل اليد اليمسرى» 
وتُسحكب بابحاه 

الصدرء في حين تؤدي 

اليد الثانية ضربة المطرقة 
من أسفل إلى أعلى 

(ببطء) 

اليد اليمى مقفلة» مُثنية 
عند مستوى الكتف 
لك اليه الوم 1 
واليسرى مقفلة» مثنية 

أيضا 

ردة عالية بحافة الذراع 

لجهة الداخل (باليد 
اليسرى)» وردة 
منخفضة (باليد اليمى) 


في وقت واحد 


ا" 


1 


١5 * 


من غير تغيير الوضع» تستدير 
كل رجل 5١‏ درجة؛ بحيث 
تتغير اليَجُْل المتقدمة في الوضع 
استدارة 5٠‏ درجة على عظمة 
إيهام اليُجْل اعرف عت 
التجْل اليمى إلى الوراء وتصير 
اليسرى إلى الأمام 
تتقدّم اليَجْل اليسرى قليلا ليتغير 
الوضيخ 
بحن الوضع ,لفبيية 


تيكب ادل الس الضارد: 

إلى الوراء مجددًاء ثم سحب 

بحرت السان دعا ليف كل 

بحما وضع النمر 

٠‏ درجة نحو الشمال 

بالجسم لينتقل الوضع من الرجْل 
اليمنى إلى اليَجْل اليسرى 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


الوضع الأماميّ 
(مالتجْل اليمى) 


الوضع الخلفيّ 
(بالبجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(مالبَجْل اليسرى) 
تؤخذ الركلة من 


وضع النمر 


(بالرجْل اليمنى) 


وضع النمر 
(بِاليجْل اليسرى) 


تُقفل اليد اليمنى 
وتُسكب بابحاه 
الصدر» في حين تؤدي 
اليد الثانية ضربة المطرقة 
من أسفل إلى أعلى 
(ببطء) 
ردة مزدوجة متوسّطة 
فاده اليل السك 
(باليد اليسرى) 


لكمة الابّحاه المعاكس 
متوسّطة (باليد اليمنى) 
ركلة أماميّة (باليْجْل 
اليمى) 
ردة متوسّطة براحة 
الكف المفتوحة (باليد 
اليمنى) 


ردة مزدوجة متوسّطة 
بحافة اليد السكين 
(باليد اديرف 


.١ 137 


.١ 137 


١ ه‎ 


١55 


توضع اليّجْل اليسرى على 
الأرض إلى الأمام 


كيال رز 


استدارة ١٠١‏ درجة على عظمة 
إيحمام الرجْل البببترئ: تتقدّم 
اليل اليمنى 
يقى الوضع نفسه 


توضع الرْجْل اليمنى على الأرض 
إلى الأمام 
استدارة 4٠‏ درجة على عظمة 
إيحام البَجْل اليسرى. تتقدّم 
لتَخْل اليمنى 


استدارة 4٠‏ درجة على عظمة 
إيحام الرَجْل البيسرى. تتقدّم 
الرَجْل اليمى 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
الوضع الأماميّ 
(بِاليجْل اليسرى) 
وضع النمر 
(باليجْل اليسرى) 


وضع النمر 
(بالرجْل اليمنى) 


تؤخذ الركلة من 
الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليمنى) 


الوضع الخفين 
(باليَجْل اليمى) 


الوضع الخاف 
بالل اليمى) 


ركلة أماميّة (باليْجْل 
اليمسرى) 
لكمة الايحاة المعاكس 
متوسّطة (باليد اليمنى) 
ردة متوسّطة براحة 
الكف المفتوحة (باليد 
اليسرى) 
ردة مزدوجة متوسّطة 
بحافة اليد السكين 
(باليد اليمنى) 
ركلة أماميّة (باليَجْل 
اليمى) 
لكمة الايتّجحاه المعاكس 
متوسّطة (باليد اليمنى) 
ردة متوسّطة براحة 
الكف المفتوحة (باليد 
اليمنى) 


مدي ل 
بحافة الذراع لجهة 
الخارج (باليد اليمنى) 


5 


55 


إلا 


الحلا 


5 


تؤخذ القفزة في أثناء عودة 
اليجْل التي أدّت الركلة إلى الأمام 


توضع اليَجْل اليمنى على الأرض 
إلى الأمام 


استدارة 707١‏ درجة على عظمة 
إيهام البّجْل اليمى. تتقدّم البجْل 
اليسرى 
تتحرّك اليَجْل اليسرى قليلا إلى 
الأمام ليتغيّر الوضع 
يبقى الوضع نفسه 


استدارة ١٠١‏ درجة على عظمة 
إيهام الرَجْل اليسرى. تتقدّم 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


تؤخدذ القفزة من 
مكانما 

الوضع الأماميّ 

(باليْجْل اليمنى) 


الوضع الأماميّ 
(ماليَجْل اليمى) 


الوضع الخلفيٌ 
(بِاليجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(بِاليجْل اليسرى) 
الوضع الأماميّ 
(ِاليجْل اليسرى) 
الوضع الأماميّ 
(بِاليجْل اليسرى) 
الوضع الخلفيٌ 
(مالرّجْل اليمى) 


ركلة أماميّة (بالرجْل 
البسرى) 
قفزة الركلة الأماميّة 
(باليجْل اليمنى) + 
صرخةه 
ردة بحاقة الذراع نحو 
الخارج (باليد اليمنى) 
لكمة الابّحاه المعاكس 
متوسّطة (باليد 
اليسرق)غ 9 لكمة 
متوسّطة (باليد اليمنى) 
ردة متوسّطة بحافة اليد 
السكين المفردة (باليد 
اليبسرى) 
ضربة عالية بالمرفق (اليد 
اليمنى) 
ضربة من خلف الم لقرضة 
(باليد اليمنى) 
التسرى ) 
ردة متوسّطة بحافة اليد 


السكين المفردة (باليد 


"5 


3/ 


١65 


الَجْل اليممى 
تتحرّك البَّجْل اليمنى قليلا إلى 
الأمام ليتغيّر الوضع 


استدارة على عظمة إكام البَجْل 


افعو يكرد ةا امسر 
عودة إلى وضع التأهّب 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


الوضع الأماميّ 
(بالتَجْل اليمى) 
الوضع الأماميّ 
(بالرجْل اليمنى) 


الوضع الأماميّ 
(بالتِجْل اليمى) 


اليمى) 

ضربة عالية معكوسة 

بالمرفق (اليد اليسرى) 

ضربة من خلف القبضة 
معكوسة (باليد 

اليبسرى) 

لكمة متوسّطة (باليد 
اليمى) 

اليدان مقفلتان عند 


مستوى الحزام 


يوحت 
3 


١5 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


لصنت تلص لالس 


الجسم والحركات 
ترتفع اليدان شيئا فشيئا باجحاه 
الوجهء الكفان مفتوحتان» 
والإبحامان نحو الخارج» لتشكلا معًا 
شكل مثلث 
استدارة 4٠‏ درجة على عظمة 
إيهام البَجْل اليمى. تتقدّم البجْل 
اليمسرى 
تتحرّك اليّجْل اليمنى من خلف 


ع ارصم ضيه 


توضع اليَجْل الراكلة على الأرض 


الوضع 


وضع التأمّب 
الخاص بكوريو 


الوضع تلفي 
(بِالبجْل اليسرى) 


تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
تؤخذ الركلة الثانية 
من الوضع نفسهء 
وقبل أن توضع 
البجْل على الأرض 


الوضع الأمامئّ 
(باليجْل اليمى) 


الوضع الأمامّ 
(باليجْل اليمى) 


تقنية اليدين والرّجْلِين 

الكفان مفتوحتا الإبمام 

بشكل مثلثء والقدمان 

متوازيتان عند مستوى 
الكتفين 

ردة متوسشطة بحاقة اليد 


السكين (باليد اليسرى) 


( اليل اليمى) 


ركلة جانبية عالية 


(بالرغل اليمى) 


ضربة عالية على مستوى 
الرقبة بحاقة اليد السكين» 
الكنه بانحاة الأرضى 
(باليد اليمى) 
لكة الا اه المشاكس 
(باليد اليسرى) 


١.8 


تتحرّك الل اليمنى قليلا إلى الوراء 
ليتغيّر الوضع 


استدارة ١/8٠١‏ درجة على عظمة 
نام الل اليسرى. تنقندم الل 


اليمى 
تتحدّك البّجْل اليسرى الخلفيّة 


يقى الوضع نفسه 


توضع اليَجْل الراكلة على الأرض 


يقى الوضع نفسه 


تتحرّك البْجل البسرى قليلا إلى 
الوراء ليتغيّر الوضع 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


وضع المشي 
(بالتيل اليمى) 


الوضع الخلفي 
(بالتغْل اليمى) 


تؤخذ الركلة من 
الوضع نفسه 
تؤخذ اليجْل الثانية 
اللأكلةامن الوضع 
نفسه» وقبل أن 
توضع الل على 
الأرض 


الوضع الأماميّ 
(بِاليجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 

(ماليجْل اليسرى) 
وطلغ مشي 

(باليجْل اليسرى) 


ردة متوسّطة بحافة الذراع 
لاض فر ندا 
(باليد اليمى) 


ردة مزدوجة بحافة اليد 


الستكيي: ززاليك البدي) 


(بالبجْل اليسرى) 


ركلة جانبية عالية 


(باليجْل اليسرى) 


ضربة عالية على مستوى 
الرقبة بحافة اليد السكين» 
الكف متوازية بابحاه 
الأرض (باليد اليسرى) 
لكنة الانحاه المعاكمن 
(باليد اليمنى) 
ردة متوسّطة بحاقة الذراع 


الخارجية نحو الداخل 


(باليد اليمسرى) 


استدارة 4٠١‏ درجة على عظمة 
إكام البَجْل اليمنى. تتقدّم البَجْل 
اليسرى 


الوضع لا يتغيّر 


أن تمر القدم الراكلة من أمام اليد 
اليمى التي تبقى كما هي في 
مكاتما 
توضع الرّجْل الراكلة على الأرض 
إلى الأمام 


تؤخذ الركلة من الوضع نفسه؛ على 
أن تمر البَجْل الراكلة من أمام اليد 
اليسرى التي تبقى كما هي في 
مكاتما 
توضع الرَجْل الراكلة على الأرض 
إلى الأمام 


١٠‏ التايكوندو: فلسفة وحياة 


الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 
الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 


الوضع الأمامئيّ 
(باليجْل اليمنى) 


الوضع الأماميّ 
(بالرِجْل اليمنى) 


الوضع الأمامئيّ 
(باليجْل اليسرى) 


الوضع الأمامئيّ 
(باليجْل اليسرى) 


ردة منفردة منخفضة 
بحاقة اليد السكين المفردة 
(باليد اليسرى) 
ضربة فم النمر معكوسة 
نحو العنق (باليد اليمنى) 


ركلة أماميّة عالية 


(باليْل اليمى) 


ردة منفردة منخفضة 
بحافة اليد السكين (اليد 
اليمنى) 
ضربة فم النمر معكوسة 
نحو العنق (باليد اليسرى) 


ركلة أماميّة عالية 


(بِاليجْل اليسرى) 


ردة منخفضة بحاقّة اليد 


السكين (باليد اليسرى) 


اه١‏ التايكوندو: فلسفة وحياة 


يبقى الوضع نفسه 


أن تمر البَجْل الراكلة من أمام اليد 
التي تبقى كما هي في مكائما 


توضع اليج اليمنى على الأرض 
إلى الأمام 


تتقدّم الرَّجْل اليسرى في خطوة 
لوضع أمامي» ثم تتم استدارة ١٠١‏ 

يي ا 

اليسرىء» وتتقدّم الرجْل اليمى 


توضع اليّجْل الراكلة على الأرض 
إلى الأمام 


الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 
الوضع الأماميّ 
(بالبجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(بالرِجْل اليمى) 


الوضع الأماميّ 
(بالرِجْل اليمنى) 


تؤخذ الركلة من 


الوضع نفسه 


الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 


ضربة فم النمر معكوسة 
نحو العنق (باليد اليمنى) 
ركلة أماميّة عالية 


(بالريجْل اليمى) 


ضربة فم النمر معكوسة 
نحو الركبة (باليد 
اليسرى)» واليد الثانية 
نحتها مَئيّة» قرب مستوى 


ردة منفصلة متوسطة من 
داخل الذراع لجهة الخارج 


ركلة أماميّة (بالرجْل 
اليبسرى) 
ضربة فم النمر معكوسة 
نحو الركبة لكسرها (باليد 
اليمنى)» واليد الثانية 
تحتها مُئْبَئَة» قرب 


مستوى رأس المعدة 


تُسحب اليجْل اليسرى إلى الوراء 
قليلا ليتغيّر الوضع 
استدارة ١٠١‏ درجة على عظمة 
إكام اليل اليسرى. تتحرّك البْجل 
اليمنى» ويُنظر بابحا الشمال 
تذاو اليك السدف فلالا اشام الوعه 
بعد الردة من غير أن يتغيّر الوضع 
تتحرّك الرَجْل اليمنى أمام اليُجْل 
اليسرى لتشكل وضع إكس» 
وتدفع اليد اليسرى المفتوحة اليدَ 
انصرح العناو اواضاة امير 
اليمنى 
تؤخذ الركلة من هذا الوضع» 
تتحرّك اليّجْل البسرى لتركل 


توضع البّجْل اليشرق تلن الأرطرع 
يدور الجسم 8 درجة باجحاه 
اليمين على عظمة إيهام البَجْل 
اليسرئ: تتقدّم النمق 


١6‏ التايكوندو: فلسفة وحياة 


وضع المشدي 
(باليجْل اليسرى) 


وضع الحصان 


وضع الحصان 


وضع كس 
(باليجْل اليمنى) 


الوضع نفسه 


الوضع الأمامئ 
(مالتَجْل اليمنى) 


ردة منفصلة متوسّطة 


ردة منفردة بحاقة اليد 


السكين (باليد اليسرى) 


لكمة باليد اليمنى على 
راحة الكف اليُسر 
المفتوحة 
اليد اليمنى مقفلة القبضة 
على اليد اليسرى 
المفتوحة الراحة معًا أمام 


الخاصرة 


ركلة جانبية على مستوى 


الرقبة (بِالرَجْل اليسرى) 


در سكرب حفط 
باليد الحربة (اليد 


اليسرى)» في حين تُقمَل 
القبضة اليمنى كالمطرقة» 
وتضرب الكتق 'اليسرق 


5١ 


.5 


رده 


.37 


تُسكب الرّجْل اليسرى قليلا ليتغيّر 
الوضع 


تتحوّك الرّجْل اليسرى إلى الأمام 


تتقدّم البَّجْل اليمى لتتخذ وضعًا 


يقى الوضع نفسه 


دار اليد قليلًا باتحاه الوجه بعد 
الردة من غير أن يتغيّر الوضع لكي 
تصير هدقًا 
تتحرّك اليَجْل اليسرى أمام اليَجْل 
اليمنى لتشكل وضع إكسء» وتدفع 
اليك البدئ' للنقوحة اليك المسرعن 
الضاربة نحو الخاصرة 


وتتحرّك الجْل اليسرى لتركل 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


وضع احشي 
(بالريخْل اليمى) 
وضبع الذي 
( ليجل اليسرى) 


وضع الحصان 


وضع الحصان 


وضع الحصان 


وضع إ كس 
(باليجْل اليسرى) 


الوضع نفسه 


ردة منخفضة (باليد 
اليمنى) 
ردة متوسّطة براحة اليد 
نحو الأرض (باليد 
اليمسرى) 
ضربة على الرأس بمرفق 
اليد اللمق اليد اشير 
مفتوحة الراحة تلتصق 
راحتها بقبضة الذراع 
اليسرى الضاربة 
ردة عالية منفردة بحافة 
اليد السكين (باليد 
اليمنى) 
لكمة باليد اليبسرى على 
راحة اليد اليمنى المفتوحة 


اليك للسر ف نقفاة 
القيظئة على اليد ليع 
المفتوحة الراحة معًا أمام 
الخاضرة 
ركلة جانبية على مستوى 


الرقبة (باليجْل اليمى) 


"0 
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ج6١‏ التايكوندو: فلسفة وحياة 


توضع البَجْل اليمنى على الأرض» 
ويدور الجسم 6 درجة ااه 
اليسار على عظمة إكام اليَجْل 

اليمنى. تتقدم اليسرى 


تُسحب الرّجْل اليسرى قليلا ليتغيّر 
عه 


تتحوّك الرّجْل اليمنى إلى الأمام 


تتقدّم الرَجْل اليسرى لتتخذ وضعا 


تندفع اليدان معا باتجحاه الخارج في 
حركة دائريّة شيئا فشيئا نحو 
الأسفلء لتلتقيا أمام مستوى 
الحزام» اليسرى مقفلة تلتقي لجهة 
البنصر بالثانية المفتوحة الراحة 
(ببطء)؛ وتُسحب القدم اليسرى 
لتلتصق باليمى 


الوضع الأماميّ 
(بالبجْل اليسرى) 


وضع ادي 
(باليَجْل اليسرى) 

رف كني 
(باليَجْل اليمنى) 


وضع الحصان 


الوضع المغلق 


ضربة معكوسة منخفضة 
باليد الحربة (اليد 
اليمى)» في حين تُقمّل 
القبضة اليمنى كالمطرقة, 
وتضرب الكتف اليمى 
ردة منخفضة (باليد 
اليمسرى) 
ردة متوسّطة براحة اليد 
نحو الأرض (باليد 
اليمنى) 
ضربة على الرأس بمرفق 
اليد اليسرى: اليد اليمى 
مفتوحة الراحة» تلتصق 
راحتها بقبضة الذراع 
اليبسرى الضاربة 


طرف القبضة اليسرى 
لجهة البنصر يضرب راحة 
الكف اليمنى المفتوحة 


."/ 


/؟. 


.3 


.3/ 
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ههة١‏ التايكوندو: فلسفة وحياة 


استدارة ١٠١‏ درجة على عظمة 

إيحام التجْل اليمنى. تتقدّم التَجْل 
اليبسرى 

تؤخذ الردة من مستوى الكتف» 

الكف اليسرى مفتوحة» ويبقى 


تتقدّم البَجْل اليمى 


تؤخذ الردة من مستوى الكتف» 
الكف اليمنى مفتوحة» ويبقى 


تتقدّم البجْل البسرى 


تؤخذ الردة من مستوى الكتف» 


الكف اليمسرى مفتوحة» ويبقى 


الوضع الأماميّ 
(بالبجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(بِاليجْل اليسرى) 


الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليمنى) 
الوضع الأمامئيّ 


(باليجْل اليمى) 


الوضع الأماميّ 
(بالبجْل اليسرى) 


الوضع الأمامئّ 
(باليجْل اليسرى) 


ضربة بحاقة اليد السكين 
الراحة لجهة الأرض (اليد 
اليمسرى) 
ردة منخفضة مفردة بحافة 
اليد السكين (باليد 
اليمسرى) 


ضربة عالية نحو العنق 
بحاقة اليد السكين الراحة 
نحو الأعلى (اليد 
اليسرى) 
ردة منخفضة مفردة بحافة 
اليد السكين (باليد 
اليمى) 
ضربة عالية نحو العنق 
بحافة اليد السكين الراحة 
نحو الأعلى (اليد 
اليسرى) 
ردة منخفضة مفردة بحافة 
اليد السكيق (اليد 
اليسرى) 


اليل التايكوندو: فلسفة وحياة 


تشم الرخل البو 


عودة إلى وضع التَأمّب المخاص 
بكوريؤ: امغدارة +/11 رجه على 
الَجْل اليسرىء ثم ترتفع اليدان 

شيئا فشيئا بابّحاه الوجه» الكفان 
مفتوحتان, والإبحامان نحو الخارج 


الوضع الأماميّ 
(بالرِجْل اليمى) 


وضع التأمّب 
الخاص بكوريو 


ضربة فم النمر عالية على 
مستوى الحلق (باليد 
اليمى) 


+ صرخة 


الكفان المفتوحتا الإبمام 
بشكل مثلثء والقدمان 


متوازيتان عند مستوى 
الكتف 


٠‏ -الأنموذج العاشر (كومغانغ): 


القدمان متوازيتان عند مستوى 
الكتفين. الجسم مستقيم 
تتقدّم اليَجْل اليسرى 
تتقدّم الرّجْل اليمى 


تتقدّم البْجل اليمسرى 


تتقدّم البَجْل اليمى 


تتحرّك اليَجْل اليمنى إلى الوراء لتصير 


اليسرى إلى الأمام 
تتحرّك اليجْل اليسرى إلى الوراء 
تتصير اليمنى إلى الأمام 


تتحرك ليجل اليمنى إلى الوراء لتصير 


اليمى إلى الأمام 
تدور اليَّجْل اليمنى 1١‏ درجة 


لتستقيم» وتُسحب الرّجْل اليسرى 


إلى الوراء شيئا فشيئا عاليا باجّحاه 


ركبة اليَجْل الأخرى. في هذه الأثناى 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


الخ 
وضع التأهّب 


الوضع الأماميّ 
(باليجْل اليسرى) 
الوضع الأماميّ 
(بالرجْل اليمنى) 
الوضع الأماميّ 
(بِاليجْل اليسرى) 
الوضع الأماميّ 

(بالرجْل اليمى) 
الوضع الخلفي 
(باليجْل اليسرى) 
الوضع الخلفيَ 

(بالرّجْل اليمى) 
الوضع اخلفي 
(باليجْل اليسرى) 


وضع الكراكي 
(مِالبجْل اليسرى 


مرفوعة) 


تقنية اللدين والرَجلن 
النداذمتفايان عن 
مستوى الحزام 
الذراعين نحو الخارج 
ضربة فم النمر نحو الخلق 
(باليد اليمنى) 
ضربة فم الدمر نمو الخاق 
(باليجْل اليمسرى) 
ري قم القدر حو قلق 
(باليد اليمنى) 
ردة منفردة بحاقة اليد 
السكين (باليد اليسرى) 
ردة منفردة بحاقة اليد 
لكين ابد يدا 
ردة منفردة بحاقة اليد 


اليمسرى) 


التايكوندو: فلسفة وحياة 


ُسكب اليد اليمى مقفلة القبضة 

نحو الأسفل من وضع إكس لليدين 
مان الشاو يط لتقوم الأولى بردة 
عالية والثانية بردة منخفضة» 
وطن الضربتان عند النهاية. يُنظر 


ردة كومغانغ 


الت 


57 الل 00 على الأرض 
لبمار لوطع بطر عرو الشمال 


استدارة ١١‏ درجة على عظمة 
إيحام اليُجْل اليسرى» ودوران. توضع 
البمق على" الأرضن 
مجدّدّاء استدارة ١٠١‏ درجة على 
ويطك إعام الرجل اليف بوسر 
اليسرى لتتابع الدورة (تؤدى الحركتان 
٠.أوء٠.‏ ب بسرعة» وتكون 


وضع الحصان 


وضع الحصان 


وضع الحصان 


الدورة ن || 2 8 درجة). ينظر 


لكمة دائريّة باليد اليمنى 
الصدر» وضربة بالمرفق 
الأيسر إلى الوراء 
(تتوققّف القبضة المقفلة 


لكمة دائريّة باليد اليمق 

الصدرء وضربة بالمرفق 
الأبن إلى الوراء 

عرس الفح اام 


١5٠‏ التايكوندو: فلسفة وحياة 


باخام الشهال 


تُرقع اليَجْل اليمى واليدان (الرَجْل 
المرفوعة تصل إلى مستوى ركبة الرّجْل 
الأخرى تقريبا). يُستدار على اليّجْل 
اليسرى لجهة الشمال 
يُضرّب على الأرض بأخمص القدم 
اليف 
استدارة ١٠١‏ درجة على عظمة 
إيكام اليَجْل اليمنى لجهة اليمين 


عن البْجل التو قليلا ليتغير 
الوضعء وتوضع اليدان بشكل كس 
أمام الصدر 


استدارة ١١‏ درجة على عظمة 
إيمام اليَجْل اليمنى بابحا الشمال. 
تُرقع البَجْل اليسرى واليدان. 
ُضرب على الأرض بأخفص القدم 
اليبسرى 


يتحرّك الجسم 

جحاووع 
الحصان 

وضع الحصان 


تتحّك اليدان فوق 
الجبل 


ردة منفصلة متوسّطة 
بحافة الذراع الداخلية 
لجة الخارج 
القدمان متوازيتان عند 
مستوى الكتفين» 
واليدان تؤديان في وقت 
واحد ردّتين منخفضتين 
(ببطء) 


تتحبّك اليدان فوق 
0 


١ ردة‎ 


١5١‏ التايكوندو: فلسفة وحياة 


استدارة 9٠‏ درجة ببطء على عظمة 
إيهام اليّجْل اليسرى نحو اليمين 
لتستقيم الرخلء وُسحب الرجْل 

اليمنى إلى الوراء شيئا فشيئا عاليا 

باجحاه ركبة اليَجْل الأخرى. في هذه 
الأئداء لسكيى :اليك البسرع مله 
القبضة نحو الأعلى واليمنى مقفلة 

القبضة نحو الأسفل من وضع كس 

أمام الصدر لتقوم الأولى بردة عالية 
والأخرى بردة منخفضة, وتُخطف 

الضربتان عند النهاية. يُنظر باتّحاه 

انيد 


توضع البَجْل اليمى على الأرض 
ليتغيّر الوضع. يُنظر بابّحاه اليمين 


استدارة ١١‏ درجة على عظمة 
إبحام البَجْل اليمنى نحو اليمين. 


وضع الكراكي 
(باليِجْل اليمى 


مرفوعة) 


وضع الحصان 


وضع الحصان 


ردة كومغانغ 


لكمة دائريّة باليد 

اليسرق تتوققف غتل 
مستوى الصدر» وضربة 
برف لمر إل الوراء 
(تتوقف القبضة المقفلة 


يُقلب وضع اليدين 


١8 


١5 


التا 


توضع الرّجْل اليسرى على الأرض 
مجدّدّاء استدارة ١٠١‏ درجة على 

عظمة إيكام البَّجْل اليسرى» وتتحرّك 
اليمنى لتتابع الدورة (تؤدى الحركتان 
7٠3و"‏ .. ب بسرعة» وتكون 
الدورة منهما "5٠‏ درجة). يُنظر 
بابحا اليمين 


تُسكب اليْجْل اليمنى شيئا فشيئا 
غالنا ااه ركبة البَجْل الأخرى. في 
هذه الأثناء نُسحب البد اليسرى 
مقفلة القبضة نحو الأعلى واليد 
اليمنى مقفلة القبضة نحو الأسفل 
ببطء من وضع إكس أمام الصدرء 
لتشكل الأولى ردة عالية والثانية ردة 
منخفضة. وتُخطّف الضربتان عند 
النهاية. يُنظر بايتّحاه اليمين 
توضع الرَجْل اليمنى على الأرض 
ليتغيّر الوضع. يُنظر بابّحاه اليمين 


يكوندو: فلسفة وحياة 


وضع الحصان 


وضع الكراكي 
(باليَجْل اليمى 
مرفوعة) 


وضع الحصان 


لكمة دائريّة باليد 

اليسرى تتوققف عند 
مستوى الصدر» وضربة 
بالمرفق الأين إلى الوراء 
(تتوققف القبضة المقفلة 


ردة كومغانغ 


لكمة دائريّة باليد 
اليسرى تتوقّف عند 
مستوى الصدرء وضربة 


بالمرفق الأيمن إلى الوراء 


(تتوققف القبضة المقفلة 


."١ 


."١ 


ا 


م١‏ التايكوندو: فلسفة وحياة 


استدارة ١١‏ درجة على عظمة 
إيمام الرِجْل اليمنى نحو اليمين 
ودوران. توضع اليّجْل اليسرى على 
الأرض 
جدّدًا استدارة ١٠١‏ درجة على 
عظمة إكام ليجل اليسرى» وتتحرّك 
اليَجْل اليمنى لتتابع الدورة (تؤدى 
الجركتان .٠٠‏ أ و١.5.‏ ب بسرعة» 
وتكون الدورة منهما 5٠١‏ درجة). 
عر نا عاة اليش 
رفع الجْل اليسرى واليدان (التَجْل 
المرفوعة إلى مستوى ركبة اليّجْل 
الأخرى تقريبا). يُسئّدار على البّجْل 
اليمى لجهة الشمال 
يُضرّب على الأرض بأخمص القدم 
اليسرى 


استدارة ١/٠١‏ درجة على عظمة 
إيهام اليجل اليسرى نحو اليمين 


وضع الحصان 


وضع الحصان 


يتحرّك الجسم 
2 
الحصان 


وضع الحصان 


وضع الحصان 


لكمة دائريّة مقفلة باليد 
اليسرى تتوققف عند 

مستوى الصدر» وضربة 

بالمرفق الأيمن إلى الوراء 
(تتوقف القبضة عند 

مستوى الضلع الأخير) 
تنحدّك اليدان فوق 

الجسم لتتخذا وضع ردة 

يا 


ردة منفصلة متوسّطة 


بحاقة الذراع الداخلية 
لجهة الخارج 


الحلا 


.15 


1 
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تُسحكب الرجْل اليسرى قليلا ليتغيّر 
الوضع 


تُرقع البَجْل اليمى واليدان (الرَجْل 
المرفوعة إلى مستوى ركبة الرجْل 
الأخرى تقريبا). يُسئدار على الرَجْل 
اليمسرى لجهة اليمين 
يُضرّب على الأرض بأخمص القدم 
اليمنى 
استدارة 4٠‏ درجة على عظمة إكام 
البَجُل اليمى نحو الشمال. تُسحَب 
التَجْل اليسرى إلى فوق شيئا فشيئا 
باجحاه ركبة اليَجْل الأخرى. في هذه 
الأثناء تُسحكب. اليد اليمن ى مقفلة 
القبضة نحو الأعلى واليد اليسرى 
مقفلة القبضة نحو الأسفل من وضع 
إكس أمام الصدر لتشكل الأولى 
ردة عالية والثانية ردة منخفضة» 
وطس الطرعان عن الدهاية ها 
رااة الشماك 


وضع الكراكي 
(بالرّجْل اليسرى 
مرفوعة) 


القدمان متوازيتان عند 
مستوى الكتفين» 
واليدان تؤديان في وقت 
واحد ردتين منخفضتين 
(ببطع) 
تتحرّك اليدان فوق 
الجسم لتتخذا وضع ردة 
لحي 


ردة كومغانغ 


"5 


."/ 


."/ 
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توضع اليجْل اليسرى على الأرض 
ليتغيّر الوضع. يُنظر باتّحاه الشمال 


استذارة +3 درحة على عظمة 
إبكام الرجْل اليسرى ودوران. توضع 
التَجْل اليمنى على الأرض 
جدّدًا استدارة ١٠١‏ درجة على 
عظمة إيهام البَجْل اليمنى» وتتحرّك 
اليسرى لتتابع الدورة (تؤدى الحركتان 
...ب .سرعة وتكون 
الدورة منهما 5٠0‏ درجة). يُنظر 
باتّحاه الشمال 


52 اليَجْل اليسرى نحو اليمنى 
لتصير التَجْلان متوازيتين عند 
مستوى الكتفين والجسم مِسَتقيمًا 


وضع الحصان 


وضع الحصان 


وضع الحصان 


لكمة دائريّة باليد اليممى 
تنوف عند مستوى 
الصدرء وضربة بالمرفق 
الأيسر إلى الوراء 
(تتوققف القبضة المقفلة 


لكمة دائريّة باليد اليمى 
تتوقّف عند مستوى 
الصدرء وضربة بالمرفق 
الأيسر إلى الوراء 
(تتوقف القبضة المقفلة 
عند مستوى الضلع 
الأخير) 
اليدان مقفلتان عند 


مستوى ال حزام 
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خاتمة عامة 


يمكننا أن نقول» بعد هذا العرضء أن التايكوندو فنّ قتالم 
ورياضة يمكن للمرءٍ أن بمارسها لتكون طريقة حياة وتفكير» فالمقصود 
بماء إلى جانب امتلاك المقدرة القتاليّة» تنظيم حياتناء وتدريب تركيزنا 
ليصير أكثر حذة. 

وليس صحيحًا أنما رياضة مخصّصة للصغار فقط» فهي تمارس 
في مختلف الأعمارء إِلَّا أن الاشتراك في بطولات القتال يكون لعمر 
معيّن, لأنْ المتقدّمين في السنّ يكونون أقك رشاقة وليونة من الصغار. 
عزو آنا تارش اللرضني لا اتشعيم .على غر .وول مره ييل بين 
لجميع الأعمار, لأنّ البومسيات تحمل في ثناياها فكرًا فلسفيًا ترمز 
إليه بالحركات» كما رأيناء وثقافة أخلاقيّة على علاقة بالقيم التي 
بْنيَّت هذه الرياضة عليهاء هذا إلى جانب إسهامها في الحفاظ على 


فيقة الكسياةة 


فلسفة محاة 
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الفهرس 
الفهرس 
الفصل الأول: التعريف بالتايكوندو/ الرياضة - الفنّ - الفلسفة 
١‏ - التعريف بالتايكوندو كرا 
١‏ - روح التايكوندو 1 
١‏ - علاقة التمرين المستمر بروح التايكوندو ص ” 
- التايكوندو والقيم ص م 
ه - نظام التايكوندو د 
5 - أخلاق التايكوندو ص ١١‏ 
-- طبيعة مباراة التايكوندو 1 
م - خاممة ص ١١‏ 
الفصل الثاني: تاريخ التايكوندو واتحاداتها 
١‏ - نحة عن تاريخ كورية يي 
؟ - تاريخ التايكوندو في كورية قبل تملكة كوريو ص ١/8‏ 
؟ - التايكوندو في كورية خلال مرحلة كوريو ص 57 
- التايكوندو بعد كوريو ص 4 7 
ه - التايكوندو بعد الحرب العالميّة الثانيّة ص 5” 


- الاتحاد الكوري وزالاتحاد الدوليّ والاتحاد العالمن ص 9" 


/ا - خاتمة ص ١”‏ 
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الفصل الثالث: نماذج التايكوندو وخلفيّاهَا الفكريّة والفلسفيّة 
١‏ - مقدّمة ع 
؟ - أشكال الاتحاد الدولي للتايكوندو/ الميونغ والتول 
أ - الميونغ ووظيفته كن 
ب ح مستوى الميونغات وخلفيّاتها الفكريّة ‏ صاه“»م 
م - أشكال الاتحاد الدولي للتايكوندو/ البومسي ١‏ ص 4# 


أ - العلّم الكوريّ رن 
ب - زيّ التايكوندو وارتباطه بالفلسفة الكوريّة ص 47 
ج - البومسي ونظريّاتها ص هه 
- خاتمة ص 13 
الفصل الرابع: قيَم التايكوندو وآدابما 
١‏ - آداب التايكوندو 0 
؟ - الحدف من تعلّم فنّ التايكوندو ص 7١‏ 
* - هل تُعمَبَر التايكوندو رياضة خطيرة ص ”7 
ح- التصرّف في قاعة التمرين ص 7٠‏ 
ه - خاتمة 7 
الفصل الخامس: الحركات الأساسيّة في رياضة التايكوندو 
١‏ - مقدمة ص 7٠7‏ 


#ح الدركات الاساسيّة 
أ - الأوضاع 1ع50 ص 7٠7‏ 
ب - الحركات الدفاعية [َع2/138 ص 5م 
أوَلّا: الدفاعات الأساسيّة ص 5/ 
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ثانيًا: ضربات اهجوم 120088301011 ص ”07 
أ- ضربات اليد الحجوميّة  ١‏ ص “8ه 
ب - ضربات القدم 
الهجوميّة [ع012) ص 51 
- جدول بالحركات الأساسية المذكورة ص ٠١١‏ 


ماس خاتىة صن اا 
الفصل السادس: النماذج (البومسي) 

١‏ -مقدمة ما 

؟ - النماذج 
١‏ - الأنموذج الأول (تايغوك تشانغ) ص ١‏ 
؟ - الأنموذج الثاني (تايغوك بي) ص ١١7‏ 
* - الأنموذج الثالث (تايغوك سام) ف ا 
- الأنموذج الرابع (تايغوك سا) ا 
ه - الأنموذج الخامس (تايغوك أوه) ا 
5 - الأنموذج السادس (تايغوك يوك) ص ١7/8‏ 
- الأنموذج السابع (تايغوك تشيل) صن ١‏ 
م - الأنموذج الثامن (تايغوك بال) ذا 
5 - الأنموذج التاسع (كوريو) صن ١‏ 
٠‏ - الأنموذج العاشر (كومغانغ) ص 8ه ١‏ 


المقصود ب"روح التايكوندو" تفكير الإنسان المنتظم ونظامه 
المستمّدّين من تدريب التايكوندو, وذلك حين يكتسب الإنسان 
قدرة على تقويم الأمور بشكل صحيح., وعلى التصرّف بفاعليّة 
وتصميم.ء نتيجة التمرين المستمرٌ. وينعكس هذا على حياة 
الإنسان كلّهاء فإذا واجه صعوبة ما عرف كيف يتصرّف, وكيف 

وتقوم روح التايكوندو على ثلاثة أشياء, هي: التقنيّة, والفنٌ) 
والفلسفة (المرتبطة بالقيم التقليديّة). 


